મારાં સ્વ. માતુશ્રીના સમરણુમાં 


આરોગ્યને પુસ્તકે 


૧ મારો જતેપચાર (ડ્રાધર ક્ન!ઈપ) 

૨ ૬ર માં નિસગોપચાર (“મણુલાલ એન્નિતી ગ) 

૩ હઠીલા દર્દોમાં કુદસ્તી ઉપચાર (ભૂપતમાય મે. દવે) 

૪ દવાનો છંતા ધૂય્ડે! (બૂપતરાય બે।૦ દ) 

પ દૃધ-મૃત્યુગામ્તુ ગમૃત (કાન્તિલાલ સાહ) 

સે! વર્ષ છવનવાની કળા (ડે. જટાથ કર નાન્દી) 

ર્ત શરીરરચનાનુ સ્‍્હરપ (ધનવત એઝા ) 

«૮ એકાદથીનો હપવાસ (થા સાતવયેકર) 

૯ નિસર્ોપચા? વિચાર અને વ્યવહાર (૨નણલાક એન્નિનીંઅર) 
કન નદ ખોરાક મને કટેકેટ ? 


૧૧૬ નિસ્ર્ષાપચાર-નલોપચાર બા. ૧ ક 
૬૨.મ૫રેદ' સ્ટ ક 
વજેરારની પસદની ન 
કમત, મટેન્ત અને રમત કુ 
કપ નિસર્મોપચાર-#ડોપચાર લા. ૨ કક 
૬૬ કવેઈ્ના રેતે ક 
પહ વેડિઝનેયન ૩ ગેનિટેરન 1 કરે 
-3₹ છઝુ ચાહા અને લાખુ છવા સિ 
૧૬ નિમ પયામ્નુ" ઇન્‍્ટર્શન ભ 
૨૨ દુ' ન્છિ્ઞાપચ ર તરફ હેમ બસ્વા1 અનુ આ 


-2ર ૯૫૧૪ સેમ અને હષારે1 ( હાજત તે વમા » 
કર દૂપ-સર્જ સપ્ઝ ધે? ક ડે. નમસિ * સડનટ ૨.૮. 


૩-૦-૦ 
૨-૦-૦ 
૬-૮-૦ 
૨-૮-૦ 
૨-૮-૦ 
૨-૦૮-૦ 
૬-૪-ઝ 
૦-૫-૦ 
૨-૦૮-૨ 
૭ન૬-૦ 
9-૬-૦ 
9૦-૬-૦ 
૦-૬-૦ 
કસ 
દા હે. 
૦૧૨૯૦ 
૦-૯-૦ 
૯-૯-૦૭ 
ઇપાપ છે. 
છપ" છે. 
અપાય છે 
“ઉપ ૪. 


લેખકતુ' નિવેદન 
1 પહેલી આજત્તિનું ] 


આપણા દેશની ધસાતી જતી રારીર-સ'પત્તિતે કપ રીતે બચાવી 
રાકાય અતે વિકસાવી શકાય તેતાં વિચારો અને કાર્મોમાંધી આ પુસ્ત- 
કતા જન્મ થયો છે. આજે કુદરતી ઉપચારનું મહત્તત જગતના ખીશ્ન 
શેમાં જેટલા પ્રમાણુમાં વધતું જ્નય છે તેટલા પ્રમાણુમાં આ દૈશમાં 
જ્ધ્તું નથી, છ્તાં આપણા પ્રાંતમાં કેટલાક નિસગોપચાર્કાના પ્રયત્નથી 
એ તર્કતે! રસ વધ્યો છે. મારી પોતાની જ વાત કરૂ, તે! નાનપણથી 
મારૂ શરીર માંઘ્લું અને નિર્માલ્ય છતું. આ નિર્બળ રારીર પ્રત્યે 
મતે ખૂબ અણગમો હતો, શરીરને સુ'૬૨, ધાટીલુ', નીરોગી ખતે 'ખડ- 
તલ બનાવવાતી તીવ્ર ઇચ્છા મને હમેશાં રહા કમતી. લગભગ સેો!ળ વર્ષ 
સુધી મે' એ મારે પ્રયત્તો કર્યા, છેવટ સુયોગ્ય ખોરાક અને વ્યાયામના 
ગશાસય પ્રચોગોને પરિણામે મે' મારું શરીર મારા આદર્શ મુજબ બનાલ્યુ'. 


મારા મિત્રોએ મારું રારીર જેઇતે મારા આ માર્ગનું અનુકરણુ કરવા 
સોંપ્યું, કેટલાક મતે પોતાના શરીર સ'બ'ધી મ્રશ્નો પૂહતા લાગ્યા. આ 
અધાને સાચુ માર્ગદર્શન આપી શકુ તે માટે મે મારા શરીર પર્‌ વિવિધ 
ગ્રકારના ખોરાકના, વ્યાયાસના, માટીતા, માલિશના, દૂધના વગેરે અખ- 
“તરા પણુ કરવા માંડયા અને કુદરતી ઉપચારતે લગતું વાચન પણુ શરૂ 
યું”, આમ શરીર-સુધારણુનાં મારાં અતુજાવ અને સાન સારી પેઠે વધતાં 
મયાં, મારા અનુભવના પ્રચોગો, લેખો તેમ જ પ્રશ્નોત્તર “વ્યાયામ', નવ- 
ચેતન, “પ્રવાસી', “ આરાગ્ય', 'મહાસુજરાત', “ પારસી-સંસાર *, 


દદ 


% “ કયસરે હિ'દ ',' સુંબઇ સમ્નાચાર' વગેરે સામયિકોમાં પ્રગટ ચવા લાગ્યા- 
લોકોએ તેને શ્રહાપૂવ' ક ઝીલ્યા તેથી મતે મારા કાયમાં વિશ્વાસ બેઠે, 
પ્રસિદ્ધ થયેલા એ લેખો તેમ જ કેટલાક અપ્રસિદ્ધ પ્રયોગોને આ સહ છે- 


આમાં પ્રગટ થયેલા લેખે! એ મારા અતુભવમાંથી જન્મ પામેલા 
છે, એટકષે મને વિશ્વાસ છે કે મારુ” આ પુસ્તક લોકોતે ઉપયોગી નીવડશે. 

આ પુસ્તકમાં પ્રગટ થયેલ અનુભવકયાઓઆ આત્મ*લાધા કરવા 
માટે રજૂ નથી કરી, પર'તુ માણુસ રોગોમાંથી કેમ બચી ગક અતે. 
આરેગ્ય કેમ ટકાવી રકે તે બતાવતા માટે રજૂ કરી છે, અતુભવના 
અતે મતે લાગ્યુ' છે કે દવાએ શરીર સુધારવા કે મજ્ખૂત કરવા 
સારે ઉપયોગી નથી. કુદરતી ઉપયારે-ગટલે કે ખોરાક, વ્યાયામ, 
ઉપત્રાસ, માલિશ, માટી, પાણી, ' વરાળ, સમયકિરિણા વગેરેના ઉપચારથી ' 
શરીર નીરોગી બને છે અને દદીએ નનું જીવન મેળવી શકે છે. 


આ પ્ુસ્તકપ્પ્રસિદ્ધ ચઇ શકયું તે બદ્લ મારે સૌથો ગ્રથમ આભાર 
તતા “નવચેતન તા તત્ર શ્રી ચાંપશીશાઈનો માતવો જેઈએ. 
ઉપરાંત જે સામકયિકાએ માર્ચા લખાશે પ્રગટ કરી મ્રને પ્રોત્સાહિત 
કર્ષો તેમનો, પુસ્તક પ્રગટ કરતાર કાઠિયાવાડ પબ્લિચિ'ગ ક'પનીતો, 
ભારતી સાહિત્ય સંધતે!; પુસ્તકર્માનાં ચિત્રોના ફ્ેટાએ લેવા આપનાર્‌ 
બ્રાધશ્રી ત્રવાણુચ દરનો અને સદ્ભાવે બ્લોક્સ વાપરવા માટે આપ્યા 
તે બદલ “ નવચેતન ' માસિકતો આભાર માતું છું. સુદર ઠવર્ચિત્રઃ 
તૈયાર કરી આપવો મારે ભાધશ્રી “ કલાખ્ધિ 'તો આભાર પણુ 
જમ ભૂલાય ? 


આરદગ્યધામ 
૧4, અય્યુબ મેન્શન, વિન્સેન્ટ રાડ 
કિશ્ઝ સર્ધ્ટ પાસે 
સાટુ'ગા (ઉ.$.1.12».) 


લેખડ- 


ખીજી આવૃત્તિ વખતે 


આ પુસ્તકમાંથી આ ખીજ આૃત્તિ વખતે કેટલોક ભાગ કાઢીને 
નવો ઉમેરેલો છે, અતે અનિવાર્ય લાગ્યું ત્યા લખાણુમે સંક્ષિપ્ત પણુ 
કરેલું છે. આ ટકા ગાળામાં આ પુસ્તકનો જે ઉપાડ અતે પ્રચાર 
શષો તેણે મતે આ કામ અને પ્ર્ટત્તિ અગેની નવી બાશા ને શ્રદ્ધા 
આપેલાં છે. 


આ પુર્સ્તફ પછી મારૂં ખીજુ” પ્રુસ્તક, “ દવાને! છેલ્લો ઘૂંટડો 
અને કુદરતી સારવાર * પ્રગટ થઇ ગયેલું છે; જેતી પહેલી આશત્તિ 
માન્ત છ મહિના જેટલા સમયર્માં ખલાસ ચળ ગઈ તે આ શાઅ 
ગ્રયેની વધતી જતી રચિ બતાવે છે. * 


આ કાર્ય કરતાં ફગ્તાં મારો એ પ્રતેતો વિશ્વાસ અને શ્રદ્ધા 
અતે ૬ થતાં રહ્યાં છે. મારા મિત્રે, જેમણે મતે આ કામમાં 
સાથ આપ્યા કર્યો છે, તે સોતા હુ' આભારો છું, 


આરેગ્યધામ, ] લેખક 


સાટુગા* (ઉ. 1, 2.) 


ત્રીજ આવૃત્તિએ 


આ આપજૃત્તિર્મા કોઇ ખાસ ફેરફાર કરેલો નથી. વાંચકાએ આ 
પુસ્તકને આટણું સ્‍ૂતાર્યુ છે એયો વધુ હું એમતો ત્રડણી બન્યો છું. 


લેખક 


અનતુટમ 


લેખા ૯-૫૦ 
૬ વ્યાયામ નને આગન્યનો સને દ! 
૨.૬4 એ તે દદતુ થીંગ; છે ૧૬ 
5 થ્્વન્શશ્નિ મેમ વડે? ર૦ 
૪ નારોગપ્ર તિના ઉપાડના 2૪ 
પ. આત્મતણને સ્રીર્ઝ ૨ 
૬ છવન્ટાથિતી લય ૩૩ 
૭ દ્રે સાની «સત્ર ૩૪ 
૮ તમામ દાત સ્રા રાખા ક્ષ 
૯ સાસ્રીવય માફિશ ( 3૫8*950 ) ૪૮-૫૪ 

ગ્રયોપ્મકથાએ। પપ-1૦ 
૧ દમના સક દરીને! દતિદ્ડાત ષક 
૨. એ ડત્રજ્યાતયમી પી.ાતે! હતો ૬૧ 
ક માર વજન વઝુ “ ૬૪ 
૪ પાડરોત અને દમમાથી છટફા દ ૬૮ 
પ. અતિ વ્યાયામ ૭% 
૬ મોડીપેસાળનો ઈલ ## ૩ 
૭. નયા વૈવ-દાક્યન નિષ્ક્ન ગયા ૮ર 
«૮ નિસર્ઝાપચ થો વાયુનાગ રક 

૯ સમદભીના રોગ હ 
૬૦ એક શ્રેરક ક્ષા ર૦૬ 
કાપ 12 
૧૬ ાપસન વગ ૨-૭-૫૬૬૩ 
થય 
જાનને ૧૫૪-૧૫૩૫ 


ત્રસોત્તરી ૧૩૬-૫૮૬ 


લેખો 


શગ અકસ્માતમાંથી «નમતો નથી. એતે લાવે છે અકુદરતી 
જીવન અને ક્ષીણુ થયેલી છવનશ્તિ, શમે રાગને દૂર કરવાનો ઉપાય 
કુદરતી જીવત અને જીવનશક્તિની પ્રધસિમાં જ રહ્યો છે, એ સિવાય 
ખીજી* અધુ' મિથ્યા છે. 


[૧] 
વ્યાયામ અને આરોગ્યનો સબધ 


શરીરમાં કોઇ પણુ ન્નતની ખીમારી ઉત્પન્ન ચાય ત્યારે 
સમજવું જેઈએ “કે શરીરમાં ઝેરો ગએકદાં ચયા છે. એ ઝેરોને, કુદરત 
બૃહ્દાર ધકેલવા માટે હરહ્મેશ પ્રયત્ન કરે છે. ન્મારે મોટા જટામાં 
ગશરીરમાં ઝેરો જમા થઈ «તય છે ત્યારે કુદરત એકીસાથે ત્વરિત 
ગતિધી એતે બહાર કાઢવા સમપ્ર શક્તિ વાપરે છે અને તેથી માંદા 
મડયા હોપ્ુગમે એનું લાગે છે. 


દાખલા તરીદે તાવ આવવે।. તાવ વખતે શરીર પ્યૂબ ૪ તપી 
આવે છે: અંગેઅંગમાંથી વરાળ મીકળે છે. જેમ જેમ તાવતી ગરમી 
વધે છે તેમ તેમ શરીરમાં વધારે ને વધારે બળતરા થાય છે. આખરે 
જયારે પરસેવો છૂટે છે વારે તાવ આપોઆપ એછે થપ્ય છે. આનું 
કાર્ણુ સાફ દેખાઇ આવે છે કે શરીરમાં જે વધારે પ્રેમાણુમાં ઝેર્‌ 
એકડ થયું હતુ' તે બધુ ઝેર્‌ પરસેવા વાટે શરીરમાંથી ખહાર ધકેલાઇ 
ગયું, આ ક્રિયામાં જે પ્રયાગ મદદ કરે તેતે જ આપણે સારી સારવાર 
શ્ાનવી જેઈ એ. અમે માનીએ હોએ “કે કુલી ઉપચારો આ કાર્ય 
કરી રકે છે, 


જૂના અને હડીલા રોગો માટે પણુ કુદરતી ઉપચાર્‌। જ સુદર 
કામ ફરી નય છે. પહેલાં તો આપણે કોઈ પણુ રોગ મટાડવા દવા 
તસરફ્‌/નજર કરીએ છીએ. જે જે દવાઓ દાકતર કે વૈદરાજ સચવે 


૧૨ હઠડીક્ષાં દદેદ્માં કુદરતી ઉપચાર 


તત બધી દવાખાના ગ્રપાગો આપસે આપણા શરીર પર્‌ એક પઢી 
ગેક ત્રઠાધી અજ્માવીએ પીએ. એમ ટેશ્તાં ચા2-છ વરસ વતી 
ય છે છતા દર્દમાં કઇ ખાસ ડ?ક પડતો તથી. અતગત્ત, જ્યા 
સુધી દવા પીત્રાતી ચાલુ રાખીએ છીએ ત્યાં સુધી એ ધ્વાની અસર્‌ એક 
અયવા ખીજ રીતે રારીર ૫૦ *ડે છે પણુ ન્યારે દવા પીતાતી બધ 
કરીએ છીએ ત્યારે દદ અગાઉ હેય છે તેના કશ્તા વધુ તીત ગને છે.'આતું 
કામ્ણુ શો છે કે દ્વા પીવાથી શરીસ્માં એક ગ્રથારનતો કૃત્રિમ ઉશરાટ 
પેદા ચાય છે. શે ઉશકેગટ શમી જય છે ત્યાર પછી રારીગ્તી સ્થિતિમાં 
જબ્બર ડ્રેમ્ફાર ચવે। શરૂ યાય છે. એ ફ્રેગફા૨ એ જતતે। હોય છેક દવા 
લૈતા હોદએ ત્યા લોહીમાં ઉષ્ણુતા, રારીમ્માં ચેતત અને સ્ર્તિ 
અતુભવીએ છીએ જે ધડીએ દવા પીવી બ'ધ કરીએ છોએ ત્યારે 
અદખામે ચરીગ્મા બેચેની આવે છે, લોદી ઠંડુ ખને છે, અગેઅગર્મા 
તાડ શક થાય છે, પેટમાં ગૅસ શરૃ ચાય છે, ભૂખ લાગતી નથી ઊ"ધ 
નારા પામે છે, કમજિયાત વધી પડે છે, આવુ તો ઘણુયે અને છે 

સામાન્ય રીતે આજે ગૅચ, અપચો, કતજિયાત, કલેન્નનું બગડી 
જગુ, દમ-આવા રદલ માણસના શરીરમા ધ? કરી બેઠા હોય છે આ 
ખધા દદ આપણી અનિયમિતતાતું પરિણામ છે ખાવાપીવામાં 'ક- 
સવામાં અનિયમિત બનીએ છોએ ત્યારે ઉપગ્ના ર્દ્લો પેદા થાય છે. 
અને અ દર્દોમાવી છૂટવા સપ્ટે આપ્ણે દર પીવાની ર3 કરીએ 
છીએ પણુ સાચી દવા તો! કસરત છે આ ગ્ષિ તો દર્દીતે ખબર 
પણુ નથી હોતી એ તો દવા પી પીતે થાકી નત્ય છે. દવાથી 
કઢાળે એટવે છજકરાતે લેવા શરૂ કરે છે ઇ'જકશતોથી કાયમી 
રહત ન ચળે તારે થાકીને, સગગ્તે પૂરેપૂરું બગાડ્યા પછી, કુદરતી 
ઉપચારની શોધમા નીકળે છે જે 

કદથ્તી ઉપચાગ્માં પણુ ઘણી પહતિઝા આજે ચાલે છે પરછુ 
સૌના પાયારૂપ સિધાંત એકજ છે-રરીરતે સાફ ઠગ્નુ અતે કુ“રત 
તરદ્ધી મળતી જ4નશક્તિ રારીમમાં ભરવી. શ 


વ્યાયામ અને આરોગ્યને! સ”મ'ધ ૧૩ 


આવી અનેક પઢ્તિગામાં હુ વ્યાયામ અને સુયોગ્ય ખોરાકને 
સૌથી વધુ અગત્ય આપુ છુ. મારા સ સર્ગમાં આવેવા મે કડે દદીઓ 
ઉપર સે* સદ્‌ળ પ્રષોગા અજમાવ્યા છે અને મને શ્રદ્ધા ખેડી છે “કે 
જને યોગ્ય, રીતે વ્યાયામ અને ખોરાક લેવ્રામાં આવે તો અનેક રંગોને 
એવામાં એછી તકલીદે હાવી શકાય. 

ગૈસ, દમ, અપચો, કબજિયાત, કલેક્તનું બગડી જવું અને આ 
ઉપશંત ખીજ્* ક્ેટવાયે દર્દો ગણાવી શડાય તેમ છે. તે બધાને માટે 
સૌથી ઉત્તમ ઉપાય અતે સાચી દવા ઝુદ્રતી ખોરાક અને શાસ્ત્રીય 
પહ્તતિની કસરતો! છે. આ પ્રચોગા શરૃ કગ્તાં પહેવાં કેઈ નિષ્ણાતની 
સવાદ લેવી આ*'ભમાં જરરી છે અતે એ અતુભ્ની નિષ્યાતની દેખરેખ 
નીચે અમુક વખત સુધી આ ગ્રચોગે। કર્યા પકી કોનુ ગઠમ્ય દદી 
સમજી ૦પ એટલુ સહેલું છે. 

વ્યાયામથી ગગ કેમ મટે તે આપણે ન્ેઇઞ્મે લગભ્રગ ખધાં 
દદો પેટમાથી જ જન્મે છે અતે ખામ કરીતે કબજિયાતતે લીધે. 
કગજિયાત ચનાનુ કાર્ણુ તપાસીએ તે! સાફ જણાઈ આત્રશે કે ગરીર 
માહેતી મ્રયિએ। પૂરતા પ્રમાણુમા રમો પેદા કરતાં અટકી ગઈ છે, 
એ મ્રથિઓમાં મ'દતા આવી છે, એ મદતા દૂગ ફગ્વા માં? ચોગ્ય 
ખરક અને શાસ્ત્રીય પદ્દતિતી કસરતો કગ્વામાં આવે તે! તમામ 
મકારની ડૂમ્યાદો દૂર્‌ ચ નત્ય અતે શરી? માહેતી તમામ *સમ્ર યિઓ 
પૂરતા પ્રમાણુમા ઝડપથી પાયક મો પેદા ફરે. કવેજુ ખોરી 
ગરમીથી કઠણુ બનેત હોય છે તે નરમ બતે છે અને પિત્ત નામને 
૩ પ્રમાણુસર તૈયા? કરે છે. જગ્મા અગ્નિ પ્રકટે ઝે, જેતે લીને 
ખરાક વખતસર હજમ ચાય છે, આતરડાની શક્તિ વધે છે અતે 
લોહીની ગતિ ઝડપી ખને કે. મોઢા આતરડામાં ઠડકને લીવે જે મળ 
જમા ચયેનો હેખ છે તે ગમ્મી મળતા મોઢા આતરડાંમાથી જારે; પડે 
જે ગને બકાગ ધર્ેનાઈ નનન કે 

એકલી કસમ્ત કરીએ તો સ'પૃહું ફાયદો સેશત્રી શકાય નહે, તેતી 


૧૪ હડીલા દર્દમાં કુદરતી પચાર 


સાથે ખોરાકની ખાસ કાળજી રાખવી જોઇએ. કેટલાય માણુસો એ બે 
વચ્ચેતો મેળ સમજ શક્તા નથી. 

, ત'દુરસ્ત માણુસ એમ સમજતા હોય છે કે અમારુ શરીર તીરોગી 
છે, અમતે કસગ્તની ખાસ જરૂર નથી, તે આવી રીતનુ માનકું 
ભૂલભરેવું ગગાય. કસરતની તો સૌ કાઈ તે એકસરખી જરૂર છે. 
પ્રાણીએ નાં દાંત જ લઇએ; ફૂતરા, ધોડે,, બળદ, હાથી-આ બધાંને 
એક જત્યાગે ખાંધો રાખવામાં આવે અથવા તેએતે ઓછામાં ઓઇ 
ટરવા-દ્ર્વાતી છટ આવામાં આવે તો! ૫૬2 દિવસમાં તે બધાંમાં 
તધતા-એ છા મમાણમાં ખીમાસે શર મવાવી. તેઓ જે ખો. ગક ખાય 
છે તેને પચાવવા માટે શારીરિક શ્રમતી ર૨ પડે છે. નને શ્રમ ન 
મળે તો ગમે તેવું રક્તિશાળો પ્રાણી નબળું પડે છે અતે રોગતો 
ભોગ બતે છે. તેવી 7 રીતે માગુસ માત્રતે ખાધેલ ખો2ક હજમ 
કરવા માટે એક અયન બીછ રતે શારીરિક શ્રમ કરવો! નનેઈ એ અને 
ગ શ્રમ ને સુદ્દપૂર્જક કરવામાં આવેન્તો શગમીર નીરોગી બને છે, 
શ્રક્તિ વધે છે, બુદ્િ તીત્ર થાય છે અતે અંપેઅ'ગમાંથી સ્કૃર્તિના 
ઝરા વઠેતા ચાય છે, નિયમિત કક્ગ્ત કરનાર માનવીનું આરોગ્ય સોએ 
શે! ટકા શુડ હોય છે. તેના લોહીમાં રોગના જતુએ સામે યુદ્ધ 
કરવાની સંપૂણ શક્તિ હોય છે એટલે જેમ રોગને નાખૂડ કરવા માટે 
વ્યાયામ જરૂરી છે તેમ જ નીરોગી લેખાતા રારીગ્ને દમેશ નીરેપી 
શ ખવા અતે બળવાન બનાવવા માટે પણુ વ્યાયામ અને સુથેગ્ય 
ખઓરાકની જરૂર છે. 

વ્યાયાત્ર અને ખોરાક દ્દારા રોગ મટાડવાના જાનના પ્રચારની 
સને હૉ છે, આ પુસ્તકમાં પાછળનાં પાનાઓમાં જે અનુજવક્માઓ 
મે' મૂકી છે તે અનેર દરદીઓને પોતાતી જ ડથા હોય એમ લાગશે. 
તેએ ને પોતાની આગપાસ રહેતા કોઇ નિષ્ણાતના હાથ નીચે પ્રયોગો 


કરડે તો તેમને સદ્ળતા મળશે જ એમ હુ” માતું છુ”. 
આ પદ્દિ આપણા ગરીબ દેશ માટે અત્યત અનુકૂળ છે. આ 


પદ્દતતિમાં ઓછામાં એછા આટલા ગણો તો રજ્ઞા જ છે. 


વ્યાયામ અને આરોગ્યને સ'બ“ધ જ્ષ 


૧. એમાં કશું ન સમજ્નય એવું રછરયમય નથી. દાકતરાની 
ભેદભરી દવાઓ જેવું ૩૪ છે જ નહિ. 

૨. પ્રષમ વાર્‌ જ નિષ્ણાતતી જરૂર પડે છે, તે પછી તો નાની- 
શ્રોરી ટૂસ્મિદો દૂર કરવા જેટલુ' સાન પોતાને મળી જ રહે છે. 

3. કોઇ પણુ સ્યળે એતે! :મમલ થઇ શકે છે. વ્યાયામ માટે 
તા શરીર સિવાય બહુ જ ઓણળાં સાધનની જરૂર પડૅ છે. 

* જી. એથી રોગ દબાતા નથી પણુ નાબૂદ થાય છે અને ને વ્યા- 

યામ ચાલુ રાખવામાં આવે તો કરી એ રોગનો હુમલે થતો તથી. 

પ. શહેરનાં અકુદરતી જીવનમાં પણુ એ થઇ શકે છે. 


# 

ગરમ દવાએ લેવાધી રારીરમ! કૃત્રિમ ઉશ્કેરાટ આવે છે. પશ્ણામે એ 
ચપટ મા'હેના અવયવોમા* અરક્તિ લાવે છે. પેટમા” ખળતરા થાય ૪. આધી 
ફલેન્યુ% જઠર અને આ.તરડા'નો કિયા મ'દ ખને છે. ક્લે” સ“કોચાય છે. જડર 
સખત ખને છે. આ'તરડ સૂકા' ખને છે આટલુ' પર્વિર્તન થવાથી મેસ, 
કબજિયાત, સધુપ્રમેહુ વગેરે દર્દનો જન્મ થાય છે. દવા પીવાથી રોગ મટે 
પેર એ અણાએ. ન્ટવનારા_ આ. આજાતતો. ત્ણ. પઝલ. બગ્ટિતો. હસ્શ્નો[રા. કઝ. 
તતા પોતે બીન" નવા' દદો થતા ચોકસ અટકાવી શકે. 


[૨1 
દવા એ તો દર્દત્ુ' થીગડું છે 


ન્સાધારહ નિયમ છે કે માણુસ માંદો પડે કે તરત દવાખાને 
દવા લેતા દોડયે1 ન્નય છે. આતું મુખ્ય કારણુ તે. આપણી અન્નાનતા 
જ ગણુ।ય, ખરી રીતે તો જે કઇ બીમારી મ્રાણુસતે આવે છે એ 
તેના હિત માટે-ભલોા માટે-આવે છે. માણુસના શરીરમાં અનેક પ્રકા- 
તાં ઝેરી તત્તતતો બહ મોટા પ્રમાણમાં વધી પડે છે ત્યારે કુદરત 
સાણુસતે અગાઉથી ચેતવે છે. પણુ માયુસ બેદરકાર રહૈ છે. આતું 
પરિણામ ગમે તે પ્રકારની બીમારીમાં આવે છે, પછી ભરે તે તાવ 
જોય કે શરદી હોય, વા હોય કે લોહીનું” દબાણુ હેય, મધુપ્મેઠ હોય 
'% દર્નિયા (ટાંત) હોય પશુ એક વાત તો ચોકકસ છે કે આ 
બધા રોગોને માણસ પોતે તોતરે છે. 

ગતે ને!તર્વા માટે કોઇ.પણુ માણુસ રાજી નથી હેને, મેજ” 
સોખમાં પડવાથી રોગ અથાનક ટલો કરે છે. આજનાં ધણાંખરાં દ્રો 
મોજતાખ અતે ટાપટીપમાંથી ઉત્પન યયેલ હોય છે. આતો અર્થ 
એ નથી ક છતનતમાં મોજ્સોખને સ્થાન જ ન હતું જદએ. આપણે 
ભક્ે માજરોખ કરીએ, પણુ સ્ાપણી ત'દરમ્તીને સાચવીને પછી «- 
એને બૈગે કદી નહિ. આટથું ને દરેક માણુસ યાદ રાખેન્તો દવા 
પાછળ ખરચાતા તેના કેટલાયે પૈસા ખથી નય. ત'દુરસ્તી પ્રતયે રાખ- 
ચવાર્મા આવતી બેદમ્કારી અને તેતે ભોગે મોજસાખ પાછળ આપવામાં 
આવનું ધ્યાન જ મેરટે ભાગે દવા પાછળ જે હન્નરે। રૂપિયાની બરબાદી 
૨૪ ?હદ્ી છે તેનાં ટામ્ણૃત્રૂન છે. 


“વા એ તેદ દદતુ” પીગડુ' છે ૧૦ 


શ્રાણુવાન અને નિર્મળ ત'દુરસ્તી મેળવવો માટે આજે કેટલાયે 
માણસે! દ્વા પછવાડે ભમ્યા કરે છે. કોઇ પણુ છાપુ નજરે ચડે 
તેમાં સૌથી પહેલાં ન્નહેરખબર્થી લલચાવતાર તાકાતની દવાએ નાં 

"મથાળાં એ વાંચી લે છે અતે પછી તો! એ તાકાતની ન્નહેર્ખબરની * 
લીટીખે લીટી ખે-ત્રમુ વાર વાંચી ન્નય છે. બસ ચયયું. વાંચનારના 

મગજમાં એ નહેરખખરતી સચોટ અસર ચાય છે અને તાકાતની 

“દવા ખરીદવા એ દોડી ન્ય છે. ખરીદ ફરીતે અનટમાવી જીગ્યે છે અને 

ચાડાઘસે ઉશ્કેરાટ પણ એ અતુશવે છે. આટલુ' તાત્કાલિક પસ્જિ।મ 

આવ્યુ' એટલે “ દવા એતે મન સછવતો થઈ ચૂડી. 

એ તાદાતતી દવામાં કયા ક્યા પદાર્થો મેળવેલા હેય છે તેતી 
દદીને ખબર નથી હોતી. સાચી વાત તો એ છે ક તાકાતની દરેકે 
દરેક દવામાં સાધારણુ રીતે કેપી પદાથોપે મેળવેલા હેય છે.'કેડ્રી પદાર્થો 
સિવાય શરીરમાં ઉશ્કેરાટ કદી ઉત્પન્ન થતો નથી હોતો. પેટન્ટ દત્રાએ 
લગભગ મોટા પ્રમાણુમાં વપરાય છે એનું મુખ્ય કારણું તો એ ત!તકા- 
લિક અસરકારક હોય છે તે છે. પેટન્ટ દવાને! છૂટથી ઉપયોગ કરવાથી 
શરીરમાં એક પ્રકારતો જુસ્સા આવે છે એ ખર્‌', પણુ તે ધડીશ્ર્‌ 
માટે જેટલો ફાયદો કરે છે તેનાથી અનેકગણું નુક્સાન જતે દિવસે 
સ અતુશતે છે. આવી દવાએ અનેક પ્રકારના નવાં દર્દો ઊં 
કર 


દવાના પ'ન્નમાંથી છ્ટવા માટે, શરીરને નીરોગી તથા તાકાતવાન 
અનાવવા માટે, સુ'૨ અતે સચોટ અસરકારક ઉપાયે હેય તો તે માત્ર 
*સપ્રમાણુ ખોરાક અને “ કસરત ' ગણી શકાય. * 

મારી પાસે આજ સુધીમદૈ અનેક દર્દીએ આવ્યા છે. તૈ ખધાનો 
દ્વા માટેતો અતુભવ ખહુ જ કડવો છે. ગમમાં “કેટલાક દર્દી તો 
૭-૭ વરશ સધી દવાનું સેવન કરી ચૂકયા ૭તાં કાયમી ફાયદો મેળવી 
રાકયા નથી. તઓ સ્પછ રાખ્દોમાં કહે છે કે, “ દવા તો કામચલાઉ 
ઉપાય ગણાય. ન્યાં સૂધી એ ૬વાના કડવા ઘૃ'ટડા ગળામાં ગટગટાવી 
જએ (યાં સુધી આરામ રહે. આરામ થયા પછી ચાર-પાંચ દિવસ 


૧૮ હઠીલ્રાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


દવાતે। ડેઝ ન લેવાય તો મળ દદ ધુમ્કાટ કરતુ આપણી સામે ઊભ્ુ' 
હેય જ અમે તો દવા પી પીને કટાળી ગયા છીએ. અમારે એ ધીયુ 
ઝે* હવે નધી પીડુ ' 

દ4! પીને થાપન માણસે! સપ્રમાણુ ખેસક લેવાની કાળ રાખે 
છે તેમજ રાય પદ્દિની કસમ્તો કમ્વાતી રારૂઆત કરે છે ત્યા? 
ખદ એ કતરમ્તની પડ્વાડે શ્રદ્ધાથી મ ડયા રહે છે દિવસે દિવસે કસ- 
રતયી ફાયદો મેને કે દદીતી આથમતી આશાએ કસરતથી નવ 
પટ્ટતવિત થાય છે અતે ત્રણે મહિનાની આખરે ફગને એ ત દુરસ્ત 
મેળવે છે 

દનાતા સૌખીનો તથા કસરત થુ વસ્તુ છે એ ન «ણુના? માટે 
આબધી વાત્તો સ્4પ્ન જેની લાગરો તેમને માગી એકજ સનાહ છે કે 
એકાદ વખત તેએ કસગ્તના અખાડામાં જધતે અધી કલાક કસરત- 
બાજેના નરીરનુ અવવોમ્ત કરી જીુએ-એ લોકોનો પુરુષાર્થ જુએ 
જેમ દવા પીડાડાળે શ્રદ્ધાથી દવાના ડેઝ પીવામાં કાળછ રાખે છે 
તેમ કસરતમાન આરોગ્યના ડેઝ પીવામાં છરેજ ચીવટ રાખે છે 


દના પીતારા ન્યારે નના રાગોતે રારીરમાં પોષે છે ત્યારે કસરત 
કગ્નારો નગુ શ 4, નવે! જુસ્સો! પ્રાપ્ત કરે છે શરીરમાં રહેલા ઝેરને 
પરસેવા વાટે ખા? ફાહોને શરીરને ઠલકુ ફૂત જેવુ ડરે છે અતે 
સુયોગ્ય આટા? લઈ તેતે ખડતડ બનાને છે 

જે કમમ્તે। નિયમસ? અને પહદતિસર ડરવામાં આવે છે તે 
કદી તુ માન -રતી નથી પણુ શરીર ધડી મત મઇખૂત ક? છે શરી- 
રના અગેઅગમાં નવીન પ્રકાગ્ની શક્તિ પ્રસગવે છે, મોઢા ઉપમ તામા 
જેવી લાતાગ આપે છે રારી? રફૂર્તિ અતુભવે છે, લોહીમાં ખૂનતા 
તત્ત્વોને! ઉમેરો કરે છે, પાચનર્યા સતેજ બનાવે છે લોદી ધમધમાટ 
કરતુ અગેઅગમા દૂરી વળે છે-ટ્ કમા, શરીરમાં યુતાનીનો તરવરાટ 
આવે છે 

થૌગડા દીધે ઇમાગ્તો કે વસ્રો ઝાઝો વખત ટકતા નથી, તેનુ 
₹ રામીમ્નુંછે દવાતા ડેઝથો દન્‍ને થીત્રડા મારવાથી કદાચ થેડડા સમમ 


દવા એ ત્તા દર્દ્નું થીગડુ' છે યક 


મારે દર્દ શાંત થઇ ન્નય છે પણુ તે દેસ્માંથી ફૂર તો યતું જ નધી, 
'રહમાં રહીને જ તે દેહને કોરે છે ઞટલે તો થીગડાં મારવાને બદલે 
નૂતન દેઠ સવાની «રૂ૨ છે. 

ગમે તેવાં હડીલાં દે સાફ કરવા સાટે સૌથી પહેલાં ચરીરને 
સ્વચ્છ ખનાવવું પડે છે. દાક્તર્‌ દરદીને જુલાબ દતે પછ્દી દવા પીવાની 
સલાહ આપે છે તેતું મુખ્ય કારણુ પેટ સાફ રાખવાનું હોય છે. પેટ. 
સાફ રાખો એટલે લગભગ ખીમારી દૂર્‌ જ રહેશે. 

પેટ સાફ રાખવા માટે પહેલેથી જ કાળજ રખાય તો દર્દ કદી 
તમારી પાસે ર્નાહે આવે. પેટ સાક્‌ રાખવા માટેના શ્રેષ્ટ ઉપાય તરીકે 
થીલી શાકભાજી, તાળા” રસદાર ફળે અતે કસરત ગણી શકાય. 
કસરત કરરો તો રોગ હરો તો ચાલ્યો જરે, નહિ હેપ્ય તો વધુ નીરોગી 
અને બળવાન બનરો1. જગતમાં દર્દોની દવા તો અતેક છે પણુ એ 


બધી ખનાવટી ગણાય, જ્યારે સુયોગ્ય આહાર અને કસરત એ ખધાં 
દની સાચી દવા છે. 


સૌ “કાઈ કસરત કરે અતે સુદઢ તથા બળવાન ખને. 


[૩1,. 
જીવનશક્તિ કેમ વધે ? ' 


આજના જ્માતામાં ખાવુ' ખાટુ અતે કામ કરવુ' અતિ 
-મહેનતતું પરિણામે પ્રન્નના રારીર દિવસે હ્વિસે વધુ તૈ વધુ ધસાતાં ન્ય 
છે. બાપણે દ્ધ, ધી, અતાજ તયા ખીજ જે જે ખાધપદાર્થો વાપરીએ 
છીએ તે આવણુને એવાં સ્તૃરૃપર્મા મળે છે કે તેમાં છવનર્શાકતિતે વધા- 
ડનારાં તત્તા લમ્ભળ નાશ પાપ્રેલા દોય છે. વળી દૂધ-ઘી જેવા 
કહેવાતા પૌદ્ટિક અતે ભારે પદાર્થો શરીરમાં પૂરા પચી શકતા નથી 
અને પરિણામે પોધયુ આપતા નથી. આ કારણુથી આવી “તના 
ખોરાકમાંથી લોડી શુદ બતે એવી આશા રાખવી નકામી ગણાય. 
જે માખુસતે મગજનું કામ કરવાતું હોય છે, બુદ્ધિ વાપશ્વાતી 
હય છે, અનેક માણુમોને સાહ આપવાતી હાય છે, લાંભા વખત 
સુધી મહેનત કગ્વ'ની હોય છે, એવા માણુમોમાં જે છવનરાક્તિ 
(1181 ”૦પ્ર'ટ”% એઇા પ્રમાણુમાં હોય તો તે જલદી થાકી ન્નય 
છે. ચાડ! વખતમાં જ તેને પાતાના કાર્યમાં કટાળો આવે છે. આવા 
માણુસોએ જવનરાક્તિનો મેરા પ્રમાણુમાં પોતાના શરીરમાં સહ 
કરી રાબવે જેધ્એ, કરું કે માણુસ માત્રનો આધાર જીવનઢક્તિ 
ઉપર ગહેલેદ છે. 
છવનરાક્તિ ઓકી એટલે છતરત એટલા પ્રમાયુમાં ટ'કુ' સમ” 
જતું. જેનામાં ઇવનરાક્તિ ઓછી છે તે માત્ર ધોકુ' કાતર કરવાથી 
પુ ચાકીને લે!થ જેવો ચઈ «ય છે. ” 


છીવનરાક્તિ કેમ વધે? 2૧. 


જેનામાં જવનશક્તિ પુષ્કળ છે તે માણુસ ગમે તેટલું કામ 
કરે તોપણુ બહુ જ એછે ચાક અનુભવે છે. આ વાત અતુ%ાવસિદ્દ છે. 
જવનશક્તિ વધારવા માટે સૌથી પહેલાં લોહીને શુડ બનાવો. નવાં 
સુધી લાહી ગ'દુ' રહેરે ત્યાં સુધી છીવનરક્તિ વધરો નહિ. લોહીને 
શુદ્ઠ બનાવવા માટે સૌધી સુ'દર રસ્તો શુદ્ધ અતે સાત્વિક આહાર 
તેમ જ કસગ્ત ગણાય છે. કસરતથી દરેક નસને ખે'ચાણુ મળે છે 
અને આથી દરેક નસ રુદ્ડ-સાફ બને છે. સાથે સાથે લોહીમાં ગરમી 
પૂરતા પ્રમાણુમાં પેદા યાય છે, જે વરતુ શરીરમાંનાં મરેલાં રજકણેા 
(ઉહાડ) તે બાળી નાખી જીવત રજકણોને કામે લગાડે છે, એ 
,જીવ'ત ૨જક્શુરર્માં છવનશક્તિ વધુ હોય છે. સુસ્ત માણુસના લોહીમાં 
મરેલાં રજકણ મોટા પ્રમાણુમાં હોય છે, એને લીધે તેનામાં 
જવનશક્તિના નાશ થયેલ ન્નેવામાં આવે છે. 
લોહી એ સૌથી વધુ કાર્ય કરનાર તત્વ છે. શ્વાસ માટે જે 
હવા ફ્રેફ્સામાં જાય છે તેમાં * આકિસજત ' હોય છે. આ ઓકિસજનતે 
લોહી ચૂસી લે છે અને તેને શરીગ્ના ખધા ભાગોમાં પહોંચાડે છે. 
નમાં ન્યાં એ ઓકિસજનતે નબળાં રજકણો ( €દીંડ )તો ભેટો 
શાય છે ત્યાં ત્યાં તે તેતે ખાળી નાખી તેનો સદ'તર નાશ કરે છે 
અને એ મરેલા ર્જડણેાને પાછા ફેફસામાં લઈ ન્તય છે, ન્તયાંથી 
તમને શરીરની બહાર્‌ ફ્રેકી દેવામાં આવે છે. આ ઉપરથી આપણે 
જેઈ શકીએ છીગે કે ચે!ખ્ખા લોહીની શરીરને કેટલી બધી જરૂર 
છે, કનનરક્તિ વધારવા માંટે સૌથી પહેલાં લોહીતે સુદ બનાવવાની 
જરૂર છે. રી 
ચોગનાં આસને તયા લાંબા શ્વાસ લેવાની કસરતથી તમારા 
શરીરમાં સ્ફૂર્તિ" જરૂર આવવાની. આખો દિવસ ખેદાડુ જિ'દગી 
ગાળનાર, ભગજતું કામ કરનાર માણુસતે આવી જાતની કસરતથી 
ઘણા જ કાયદો થાય છે. આથી વધુ ગ્રમાણુમાં કસરતો કરવી હોય 
તા કાઈ અભ્યાસી પાસેથી એ શીખી લેવી. આ બાબતમાં આળસ. 
રાખવી ન ન્નેઇએ. શરીર માંહેનાં ઝેરી તત્તતાતો નાશ કરવો જ હોય. 


તતા કસરત કર્યા વગર ચાલી ચકે તેમ નથી. કસરતથી ધાયું” પરિણામ 


૨૨ હડીલા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 
લાવી ચકાય છે-શે તે મમજપૂરક કરવામાં આવી દોય તો જ. 

લોહી શુદ બનાવવા માટે મૌથો પરેર્લા પેટ સાદ્‌ 2ખેા. 
«સ? ખોરાક લ્યો! તે ડાળજપૂર્રક લ્યે. નકામો કયરો ખાઈને હોજરી 
ખગશ્ર કરથે! નહિ. 

પેટ સાદ્‌ ગખવાનો સુદ? દલિજ એ વખત ભોજન લેવું ગમે 
જી. કેગલાક માણામાતે દિતસ આખો કાંઈક ચાન્યા કરવ.ની રેવ હોય 
છે, આમ હૈ1-૮દીમાં ખોરાક હજમ ચયેો ન હેય ત્યાં તો ઉપરાઉપરી 
સેને વધી પડે છે આને લીડે પાચનક્રિયા બગડે છે. પાચનક્યા 
અમડી એટલે કત્જિયાત લાશ પડે છે. કતક્યાતયી શરીરનું લોહી 
ગ'* બતે છે. અતે એને અગે અનેક દદો ઉમત્ત યાય છે. 


કત્રજિયાતતે દૂર કરવામાં પાણી સુખ્ય જામ ભજવે છે. પાશીથી 
"દરના આંતરડા તેમ જ ખીત્ત ભાગે! તદ્ન સાફ ખને છે. ને 
૩*ઇ કચરો કે બમાડ હોય તે પેરાત્ર વાટે, પગ્સેરા વટે, બડાર નીકળી 
નત્ય છે અનાજ પચાવવાના કામમાં પાણી ધણુ ઉપવે!ગ્રી ય પડે 
જે. આંતરગમ્મી પુગ્તદ પ્રમાણમાં પાણી પીડ્ાથો ૮? થાવ છે. જે 
ઓછુ પાણી પીએ છે તેનું લોડી ઘાટ નને છે, પાચનદિયા મદ 
પ૩ છે, મગજ ચાકી ન્નય છે અતે શરી૩ ત્ાડેના પાચક *ગઞો! એછા 
ગ્રમાખુમાં ઝમે છે. આ બર્ધા કારણાતે લીવે ઓછ પાણી પીતાટ માણુસને 
હરસ તેમજ બ્લડપ્રેસર થવાને પગુ પૂરેપૂરો મંભવ છે. “ પાણી 
અણુ” પીતું ગેટવે રારીમ્નાં સેરોતે ઉત્તેજન આપવુ ” અાટલું ન્નણ્યા 
પછી દર બે કલાકે ઓછામાં એષ એક મોટે પ્યાલો ભરીને તો 
પાણી પીતું «૪. 

જટલાક માષ્યુમાને જમતાં જમતાં પાણી પીરસતી ખાસ રેવ પડી 
દોષ છે કે જે ખરેખર ઈચ્છનીવ નથી. જમ્યા પડી અર્પી કલાકે પાણી 
પીતું નેઇએ, જેથી પાચનગ્સતો નાર ન થાવ. જમતાં જમતા પાણી 
પીવાથી પાચતરસ પાતો! બને ઢે. એથી ખેઃશક લાત્રે વખતે હજમ થાય 


“જીવનશકિત કેમ વપે ? ૨૩ 


છે, «યારે જમ્યા પછી અધીં ટલાકે પાણી પીવાથી ખોરાક ઝડપબધ 
ટજમ થઈ “ય છે. આ અખતરા ધણી વાર્‌ અજમાવ્યા પછી જ 
સૂચવવામાં આભ્યો છે. 


ટૂંકામાં, જવનર્શાકેતિ મેળવવી હોય તા આટલું કરો. નિયમિત કસરત 
ઝર. ખે વખત શે।જન લ્યે. પરતા પ્રમાણુમાં પાણી પીએ. ચોખ્ખી 
હવામાં જેટલું ફૂરાય તેટલું ફરો. જેટલું ચલાય તેટલું ઝડપથી ચાલો. 
જૂફ્સાંમાં લાંબા શ્વાસ ખે'ચે।. પાણા ભાગતું જમો, પા ભાગ ભૂખ્યા 
રહો. ચોખ્ખાં દૃધ-ઘી-છાશ, શાકભાજી લ્યો. જમ્યા પછી કળ 
ભો. દાંત સાફ રખો. માલિશ કરાવો અતે રાતે ધસવ્રસાટ લાંબી 
ઉ લો, આટલું કરો એટલે જીવનશક્તિ પુષ્કળ પ્રમાણમાં તમારા 
શરીરમાં એકઠી થઈ જવાની જ. 


સાકૃફ્સર ખોરાક છવનને પોષણુ આપે છે વડારે પડતો ખોરાક હવનસો 
આશા કરે છે. આણું જમવાથી આયુષ્ય વે છે. પેટ ભરીને જમવાયી આયુષ્ય 
ઘટે છે. ઓરાક લેતી વખતે આટ” ધ્યાનમાં રાખે'-પાણા ભાગતું જમે; પા ભાગ 
ભૂખ્યા રહે. 


[૪૩3 
આરોગ્યપ્રાસિના ઉપાયો 


જૂયારે કોઇ પણુ માણસ માદિ પડે છે ત્યારે તેવી નજર ૬વ0' 
તમ્ફ દોડે છે દરી એમ « સમજતા રોય છે કે દવા પીરથી 
ખીમારી જતી રહે છે 

દર્તની ચ માન્યતા ભૂતભરેલી છે દદી" દવા પીએ છે અતે 
ખે-ત્રયુ વ્વિસમા આગમ મેળવે છે, પશુ એતે કદી વિચાર આવતો 
નથીકે, “દ એતો. શરીરમાં એક થયેતા ઝેરોતે બરા? ટવાનો ડુદગ્તતો 
મત ટૅં' શરીમ્ના એ ઝેરોને ઝદથતી રીતે આપષોઆપ બહા? નીમ્ળવા 
રવાનેઇએ આમ કર્વાતે બટને એવા ઝેરોને આપલે દવાથી શરીરમા જ 
અટમવી 2ખી ન્નેમા મરીએ છીએ, પરિણામે શરી? વધુ રાત્રી બતે 
છે એ ઝેર એક ગથવા ખીજ રીતે શની મા ફળ નીમ્વે છે, જેતે 
ગક»રા ગવા પ્રમમ્તી ખીમારી સમજને નનું નામ આપે છે એટ ૧ 
આપણે એ નવી બીમારીને દૂગ * વા ડરી પાકી દવા પીવી શરૃ 
કરીએ છીએ ! આમ દના પી પીને દર્દને ગાપણે દાગી ગપ્પીએ છીએ 
પણુ તેતે મૃળમાયી ઉખેડી નાખવાને પ્રયત્ન કગ્વા તમક આપણુ લટ્ટ 
ખેચાતુ નથી કા ણુકે વગમ પરિશ્રમે કોઈ પણુ કાય થતુ હોય તે] 
પસ્મ્રિમ ન કરવો એ પ્રમાગ્નુ આપણુ માનસ ધ.ઇ ગયુ છે. 
આ ગ્રમગ્ના માનસને બત્ડવા મરે સૌને પ્રયત્ન કરવો! ઘટે છે 

તમા દ શરીરમાં કેઇઇ પણુ ગ્રકાગ્ની બીમારી દખત્ થાય ત્યારે 
સમજ લેતુ કે યરીમ્તી મ્ઇ ગ્રથિ નિષમિતપલે કામ કરતી અગ્કી 
ગઇ 


ભઆરોગ્યપ્રાસિના ઉપાયે. શષ 


આમ ચવાનું કારણુ ખોરાક ગણાય. કારણુ કે ખોરાકમાં જે તીખા, 
“આટા, મીઠા, તળેલા પદાર્યો લેવામાં આવે છે તેને પચાવવામાં જડૅરને 
મુશ્કેલી પડે છે. લિવર પૂર્તા પ્રમાણુમાં પિત્તરસ પેદા કરતું હોય તો 
ખોરાક પચાવવામાં વાર લાગતી નથી, પણુ લિવર કામ કરીને ને 
ચા#।' ગયું હોય તો રસે! શી રીતે ઉત્પન્ન ફરી શકે ? પગ્ણિમે જઠર- 
માંતો ખોરાક જમ ન ચતાં સડવા માંડે છે, જેતે આપણે “ અપચે!' 
ડરીએ છીએ. આ ખધી ક્યાઓમાં ખલેલ થવાથી શરીરમાં કૃત્રિમ 
ગરમી વધી પડે છે. આ કૃત્રિમ ગર્મીયી લિવર અને જઠર સ'કોચાય 
જે, આમ થવાથી લિવરમાંથી પિત્તરસ અતે જટરમાંથી જઠરરસ-પાચક 
શસ-બહુ એછા ગ્માણુમાં ખહાર આવે છે. આજે માણુસોમાં મેટે 
ભ્રાગે વિવ્રર, જઠર, કબજિયાત અને ગૅસ ( વાયુ )તી ફરિયાદો હોય 
છે તેનું કારણુ ઉપર કહું તે જ છે. 
શરીરની બિમારીઓને મૂછામાંથી કાઢવા માટે સૌથી પહેલાં શરીર- 
શહિ કરવી ન્નેઇએ. એ રારીરશુદ્ધિ ઉપવાસ કરવાયી ચાય છે. બની 
૨8 તો ફક્ત પાણી પીતે ઉપવાસ કરે. એ ઉપત્રાસ તમારાથી ન ચાય 
તો પાણી, મધ અને લિ'બુનો રસ મેળવીને બખ્બે કલાકે પીને ઉપવાસ 
કરે. સાંજે કે ફૂળતો રસ લ્યો, આમ કરવાથી ચાકી ગયેલ ગ્ર'થિ- 
ઓને આરામ મળશે, શરીરમાં જે ઝેરો વધી પડયાં ઘશે તે બધાં 
મળ-ગમૂત્ર વાટે બહાર નીકળી જરો. 
પછી લૌલ્લાં રાકભાજી ઉપર્‌ રહે. આથી મોટા આંતરડામાં 
જે જૂનો મળ હરો તે છૂટો થઇ ને આતરડાતે સાફ રાખશે. ત્રણુ દ્વિસ 
આ પ્રમાણે રહેવાયી શરીરશુદ્દિ ચરો. પછી ધીરે ધીરે સાદો ખોરાક લેવા 
ચરુ કરવો. તમે પચાવી શકો તેટલુ' જ ભોજન લ્યે. હોજરી ખરાખ 
થવાનુ સુખ્ય કારયુ વધારૅપડતે! ખોરાક છે. ખોરાક લેતી વખતે બતે 
તેટલુ* ચાવીને ખાએ, કામ્ણુ કે મામાં ખોગકને પચાવનાર જે ર્સ 
પેદા થાય છે તે જ અડધી પાચનક્રિયા કરે છે. 
ઉપર્‌ બતાવ્યા મુજમ કરશે તો ગિમારી જર્‌ર દૂર ચરે; અને 
તમારી ત'દુરસતી જળવાઇ રહેશો. દવા પીવ! કરતાં કુદરતી ઉપચાર અનેક 
છુ--૨ 


ન્ડ હઠીલા દોમા કુદરતી ઉપચાર 


નૌતે (યલ 1 - ગણાય. ૬ ને ડાર્વાતે બત્તે દવા તાત્ડાનિક લાભ 
રૃખાડૅ છે, ન્યા- ડૃદ*્તી €પચા? સ ન્ઝુદ્દિ કગૈતે ટાયમતે મ? 
રગતે દેડવગ નકાપે છે 

એક દાખ્તે] આપીશ કઞજિવિ,ત ચતા નાપશે જુગાબ લઈએ 
છીએ ઝે જુરાબથો મોડું આતમ સાફ થય છે, આમ થદ્ાથી 
આપશે સળ 4 અતુજ્વીએ છીએ કકે ચાપ પેશ સા, ચઇ ગયુ, 
પુ ત્રાપણતે ખગ? હેતી નયી કે જુગાબે આતરડાની કેશની શશ્તિ 
ટણી લૌધી રોય છે? જુતામ જેતૃથી આતગડાની સશ્તિસે એરી 
ચાય છે નમાતરડા સુકા બને છે અ ત ડાંતે ભીના ગખતા? -મતે। જુના 
ખથી નાસ ચાવ છે કુ”તી પ્રમોળ માં ભાઈઓનો ?સ, મધ % 
લીંબુવાડુ પાણી પીત્રાયો આત ડા મરેતો મળ સાફ ચર્ડ #તય છે 
ચ્યા ગ્રયે? ષી આતમનિ જગ પણુ તમ્સ ન થતુ નયી. 

કાચતો એમ લગો પ્યતો સાધાગ્ણુ ગ મ પ હીંથી 0*.. તેરમાં 
મે તેલા મધ અતે એપ લિલુ નિગોવે! ચા ત્રશેને ટતાવી, ધી” ધીરે 
ચૂસીને સરામ્મ પીએ, સયો પે? સાદ્‌ રહેશે, દન આવશે અતે 
લૂખ લાગસે કબજિયાત ગરેતી રથ તેસે આ ગ્રયોગ અ-7માવવો 


તા”ની બાત્રતમાં પણ્‌ દવા લેશને બતતે કુન્તી ઉપયાગ ઘણુ 
ન્ટ્સુદ રપાંષ્ામ લાવે છે તાવ ત્રાવતા આપસે દવા પીવી સરુ 
૬ એ છીએ, છતા તાવ €ત તે નથી ત્યારે .દ૦તી ઉપચામ તકે 
લીબડાતા પાન નાખીને ૬મઇગ્ન.ન લેવાથો અર્ધા કગાક્મા અખા 
શની અથી પ સેવે! છૂ?વા સડશે. છિઝો વટે પમ્સેવે-રામીમ્તુ ઝેર- 
બહાર નીકળી નતા તાવ “તરી જરો અતે પર્ષામે તી" આમામ મેગવરો 

કતી ઉપત્ા*ામાં શસ ત, કાઝિશ, વગાળમ્નાન ગેનીમાં 
સતનો લેદ ટતતાથ હયગ્નાન શજઓતો ગસ વર ₹ 19ના 
લષ્દા દા ટ? * ૧ મા અસ *2% હવગ જતને છે 

આત? 1માં «મી ગતેરા મળ વખતે અવા નરાર એતીમાતો ઉપ- 


આરેોસ્યપ્રાસિના ઉપાયે ૨૭ 
પોગ'જરુર ફરો, પણુ એટલુ યાદ રાખવુ” કે કુદરતી ઉપચારની રારુઆત 
જાઈ નિધ્ણા!તતી રેખરેખ હેદળ ચવી નેઇએ. એ ગ્રયોગોતી રૌત બરાબર 

સમન્યા પહો સૌ કોઇ પોતાની મેળે કરી શકે છે, સમન્‍પા વગર્‌ 
કદરતી ઉપચારો અખતરારૂપે કરરો। તો તુકસાન જ થવાનુ. 


કખજિયાત મટાટવા માટે વારવાર «લાબ લઇને સાટુ” આંતરડું” સાકૃ 
રાખવા કરતાં ભાછએનો રસ, મધ-પાણી અને લિ'ખુનો રસ અથવા રાત્રે 
“પવાળેથ કાળો દ્રાક્ષનું પાણી પીને આતરડુ' સાક્‌ રાખા. આમ ડરવાયી આંત- 
ર્ડૉની ભીનાશ અતે શક્તિ જળવાઇ રહે છે. જવાબ લેવાથી આતરડુ” સુકકુ” 
અને અશક્ત અને છે અને ત્તેથી કમજિયાત વવે છે. 


[૫] 
આત્મરક્ષણુનેો માર્ગ 


હડાદ શરુ થયા પછી એકાદ અક્વા ઊડે છે ને લોકો ભયભીત 
બની જન બચાવવા માટે રાહેર છેડી ગામડાંમાં ચાલ્યા જય છે. આવા 
જાઇ પ્રસગે સ્ટેરાત આગળ જઇ્તે નશો તો કીડિયારાની માફક 
શ્ાણુસો ઊભરાતા દેખારો. આ બધી ધમાલ લડાઇથી નગી; અને 
માણુસોના ૬4 અહ્દર ચડયા. માણુસો પોતાતેો જાન બચાવવા કેટલા 
ઉત્સુક છે તેનો આ ઉપરથી ખ્યાલ આવે છે. 


જેમ લડાઈની ખીકથી માણુસ નાસભાંગ (કરે છે તેમ રાહેરમાં 
હુલ્લડ થાય છે ત્યારે પણુ દરેક માણુસનો જવ અહદ થઇ નય છે. 
તે વખતે લૂગાવાતો જબ્ગર ભય રહે છે. આમ ભયને દૂર ડરવા માટે 
બી'ળતી મદદ ઉપર આધાર રાખવો પડે એ કેવી કરૂ દશા કહેવાય 1 
આવા હુટ્લડને વખતે માણુસના શરીરમા શક્તિ અતે હિ'મત હેય તો 
જોતાના કુઢું'બતું તેમ જ અન્ય વ્યક્તિઓનું એ જરુર રક્ષણ કરી રકે, 
દાસે! સામે ટક્કર ઝીલી શકે. 


આજે તો ધરઘરને પ્રશ્ન છે કે આપર્ણ રક્ષણ કેવી રોતે થરો? 
શહેરી જવન તો મોજ્સો!ખમાં વિતાવત્રા જેવું હોય છે ત્યાં કસરત કરવા 


આત્મરક્ષણને માર્ગ 2 


મેઃ 


માટે માથારૃટ કાણુ કરે ? જેટલા મોજરોખ અતે આડ'બર 
શહેરમાં છે તેઃલે! ભય અતે પાયમાલી પણુ શહેરમાં છે. 

આજે શરીમ'તા પોતાની પેટી અતે ઘરની ચોકી પડાગા અને 
શુદ્ખા જેવી મજખૃત કામના માણસો પાસે કરાવે છે. શા માટે તેએ 
વાણિયા, ભાહ્મણુ કે ખીજ કોમના માણુસોને ચોઈી કરવા નોકરીએ 
નથી રખતા? પદાણુ અતે શુરખા કોમ પઠાડી સુલકમાંથી આવેલ 
જેવાથીત્તેઆના રારીરના બાંધા નાનપણુથી જ ખડતલ અતે રાકિતિરાળી 
હોય છે. તેઓએ નૈતિક હિ'મત પણુ પહાડોમાં રખડનાં રખડતાં મેળ- 
ચેલી હોય છે. આથી તેઓ ભય'કર જ'ગલમાં કે પહાડી રસ્તોએમાં 
અંધારી રાતે નિર્ભાયપણે સુસાફરી કરી શકે છે; અતે હિ'મત ને બહા” 
દુરીથી હાથમાં લાંબી લાડી લઇને એકલા ખહાર નીકળી પડે છે. 

વાણિયા, ભાહ્મણુ કે ખીજી કમતા માણુસો જગલમાં અ'ધારી 
રતે ખહાર્‌ નીકળીને મુસાફરી કરવાની હિ'મત કરરે ? ન્યાં ફૂ'ક મારે 
ભાં ઉડીને જમીન ઉપર પટકાઇ પડે એવી તો રારીરસ'પત્તિ હોય ત્યાં 
તે બદાદુરી કવી રીતે ખતાવી શકે ! ક 


માયડાંગ્લાં શરીરવાળા માણુસો ખરેખર દ્યાતે પાત્ર ગણાય. 
ઇયાં જુઓ ત્યાં નબળા માણુસો।ને સૌ કોઇ સતાવે છે. બદમાશેોતો 
શુભ્ર લગભગ નિબ'ળ માણુસોતે સતાવી તેમની પાસેથી પૈસા પડ- 
વીતે આરામથી ચાય છે. શ્રીમ'તોનાં બાળકો ખદ્મારોની ઓથે ઉભાં 
રહીતે ખહાદુરી કરતાં ધણીવાર નજરે પડે છે, પણુ એ કેટલા 
દિવસ ટકવાતું ? જરન જીવો તો મર્દની માફક જીવો. હીચકારુ' છન 
કર્તા તો મોત શું ખાટું છે : સશક્ત યુવાન માણુસ તે] કદી 
બીશ્નની શડિત ઉપર આધાર રાખતો નથી, તે તો પોતાના ખળ 
ઉપર વિ્રાસ રાખીતે આવતી આડક્તો સામે તેયાર હોય છે. આ તો 
સસકત યુવાનતી વાત થઇ#. માયકાગલે! યુવાન તે આડ્તનું નામ સાભ- 
છતાં ડરવા માંડે છે. રારીરમાં તાકાત અને હિ'મત ન હેય એતે તો 
ડરવા સિવાય બીન્ને એકય રસ્તે નથી હોતો. 


3૬ હઠીલા દર્દોસાં કુદરતી ઉપચાર 


પોતાના શરરીરતે વ્યાયામથી સુદઢ બનાવતું એ પણુ એક અતિ 
જરુરી ડરજ છે ચો હાલમાં કેટલા લોકો સમજે છે ? ભારતતી આશા- 
રૂપ યુવાતોમાંતા કેટલા દરરોજ નિયમિત કસરત કરૅ છે ? મદા અફ 
સોસની વાત છે. ચાડાઘણો સમજુ વગ" કસરત કરવામાં પોતાવું હિત 
સમજે છે, ન્‍્યાર્‌ ખીન્ને એશઆરામ અને ટાપટીપમાં કલાકે બર્બાદ 
કર્‌ છે. . # 

સૌ કેઈઈએ આટલું તો સમજવુ જનેઇએ કે ડસરતપી ઠિ'મવ 
બળ, આન'દ, ચેતન અને ખુદ્ધિ વધે છે. આટલું ન્નણ્યા પછી ભલે 
તે માણુસ આલિશાન બલામાં રહેનાર કે ભાર ઊપાડનાર સાધારણુ 
મજૂર હોય, ભલે તે એક ધીકતા ધ'ધાવાળે ડોકટર, વેપારી, એડન 
સમાં કામ કરતો ટૉમ્કૂન કે નિશાળમાં કામ કરતો મહેતાજી હેય. 
સૌએ પૉતાનાં રરીર ડેળવવાં જએ. મતુષ્યતી શો એ પવિત્રમાં 
પવિત્ર ફરજ છે.. 

દરેક માણુસે પોતાનું શરીર કેળવઝં, તેથી હું એમ નથી કહેવા 
માગ્તે! કે દરેકે પહેલવાન નેવું પોતાનું શરીર બનાવવું «ઇએ. ફારણુ 
તેમ કરવું બધા માટે સભવિત નથી. પહેલવાતોનોા તો. જવનતિર્વાઠ 
સાત્ર એ પળવણી ઉપર જ ટકો રહેલો હોમ છે. ડુસ્તીબાજ પહેલવાતો 
જેમ અ'ગદેળવણી પર જ વધારે પડતું ધ્યાન આપી લુદ્ધિતે કુ'ષ્તિ 
બનાવી રે છે; તેમ ચઅળાએ।માં તમા કેલેનેમાં શીખતા યુવાને એકલી 
ખુદ્ધિતી ઉપાસના દરી શમાજ કે સભાઓતે તો પોતાતી નિઠ્ત્તાથી 
ગ#વતા હોય છે, પણુ તેમનાં શરીર નબળાં હેવાથયો આખરે દુનિ* 
થાર્માથી તેખે। બહુ વહેલી વિદાય લે છે. કેઓલેજની પરીકા પાસ 
ડરવા માટે વિવ્વાયોઓ પોતાનાં રામોરમાં રહેલા લેઃહીનો પૂરેપૂરા ઉપ- 
મોમ કરી નાખે છે. પરીજ્ઞામાંથો પસાર થકા પછી યુવાન રારીરમાં 
લોહીનાં દર્શન થનાં નષો. તેના મૂખ ૫૨ નિસ્તે#ત! તરવરે છે. આંખો 
ઊંડી ઊતરેલી અતે ગાલર્માં ખાડા દેખાય છે. ઉપ2ની સ્થિતિમાંપી 
બચવુ' હેય તો પહેલો ચરીરસ'પત્તિ મેળવવી નનેઈએ, પછી લલે ગમે 


આપવ્મરક્ષણને માર્ગ 3૧ 
જેટલી શક્તિ પનૈટ્ઞા પાસ કરવામાં ખર્ચાય. તિશ્નેમીમાં પમા હોય અને 
થોક ખમ્ચ કરવુ હોય તો! તિશ્નેરી ખાલી નહિ દેખાય, પણ્‌ જને 
તિજેરીનું તળિયું જ સાક્‌ હોય અતે ખરચ કરવુ હોય તે તે કેવી મતે 
ખતે ? એવુ « રારીરશકિતિ માટે છે તમાર શનૈરમાં રક્તિતો ખન્તતો 
હમે તો પ્રતેડ દોડતી આવશે. રાક્તિ વગરની કાયા મૃતરૅઠ સમાન છે ! 
મ્તામી વિવેકાનદે એક સ્થળે વાજબી જ કટુ છેઃ “તમે ગીતા 

ખીજત' ધાર્મિક પુસ્તકોના વાચન કરતાં ક્રિકેટ, ફૂટમોવ 'ે હોઇઈીની 
રમતો! મારફત મહાન પ્રભુતે સહેવાપ્રયો અતે ઝડપથી મેળવી શકશે.” 

શારીરિક કેળવણી લેવી નેઇએ એતો અર્ચઃ હુ' એટલે જ 
ચૂચવુ છું ક, દરેક પુરષ કે ઓ, યુવાન કે યુવતીએ અતે ખાળમાએ 
પોતાની શકિત અનુસાર દિવસ દમ્મ્યાન ચોરસ, મુક્કર ટરેલા સમયે 
નિયમિત કસરત ૩ગ્વી ન્નેઇએ. 

આપણે સ્વરાજ લેવુ છે એવી ભાવના સેવીએ હીએ, તો સૌથી 
પહેલા સમાજના સ્તભરૂપ દેશના યુવાતોની શરીરસ"પત્તિ સુધારવાની 
જર્‌ગ છે. અતે તે પાર્‌ પાડવા માટે ગામેગામ વ્યાયામશાળાઓ અને 
વિડ્ાન પુરૂષોની જર્‌ર છે. વ્યાયામશાળાએમાં દરેક માણુસ ઉત્સાહપૂવર્ષક 
તાલીમ લે એવુ વાતવરણુ તૈયા? કરતુ જેઈએ. દેરાના યુવાનોને 
તાથીમખાજ, ખડતલ અતે હિ મતવાન બનાવવા માટે આ જ રસ્તો છે. 
ઝપાઝપો, લટફાટ અને હુલ્વડ વખતે વ્યાયામની તાવોમ પામેવ સુદઢ 
શરીશ્વાળા હિમતવાન વ્યાયામવીરા જ સારુ' ડામ આપી શકશે અતે 
સગરક્ષણુ કરી શકરો. 

ઉપર કહ્યુ” તેમ રે“7 નિર્યામેત કસરત કરવાયો રારીર્મા અજબ 
તનમનાટ, મ્વચ્છ આરોગ્ય, તીવ્ર ખુદ્દિ અને સ્કૂતિ' આવશે. નવા નવાં 
કામ સઝશે, નવી નવી કલ્પનાએ આવરો. કલ્પતાએતે વેગ મળતા 
અનેક શુભ અને મ્રાણુવાન કાર્ય તમે કરી રાકશ આથી દેશને 
તમામે અદ્ભૂત રકતનો લાભ મળશે તમે અનેકનું ભયું કરી 
શમા, કગાલ શર્નીરા શોગના હુમલા સામે ૩યાર્યા ટકી રકે ? 


ત્ર 
ર્‌ 


ક્ર હુડીલા દરેકમાં કુદરતી ઉપસાર 


જ્ટલાકેદ એમ માનતા લાગે છે કે મળજનાં ટામ ટરનારતે રરી- 
રિક ડસરતતી આવશ્યક્તા નથી, પણુ આ એક માટી ભૂલ છે. સુદઢ 
અને કેળવાષેલું' મગજ ત્તરાથી વિચાર અને નિશ્રય/ડરી રંક છે. 

યાદ રાખો કે તમે સમાજતું અગ છે અને તમે તમારા સે 
અભને નબળુ* અને રોગી બનાવી તમારી પોતાની જ્તતને ટાનિ કરે 
છે; એટક્ું # નહિ પથુ આખા સમાજને નબળે ડરી ભવિષ્યની પ્રશ્ન 
મારે નાલેશીલ્ર્યો વારસે] મુકી નએ! છે. આટવુ' જાણ્યા પછી 
પાતાના તૈમજ અમાન અતે દેસના ટિતતે માટે બળની ઉપાસના 
કરી શરીર ખડતથ અને મજખૂત બતાવવુ જ્નેઇએએ. 


કનાન ફસ્વાધી ચામડી સાર્‌ થાય છે, પણી પીને જે ઉપવાસ કરીએ 
રેઢાપી આતગ્ડો સાફ થાય છે. કપર:ત મતળ-મૂત્ર વાટે કેટ” અનિષ્ટ જેરો 
ૌઈે છ; ન્‍્યારે ગાય અને પષ્તિઝસ્ી ડરતો કમ્વાપી આખુય રત્રીર 
ચિની ભને છે, એટજુ' ₹ નહિ પ્ત ૨.રીર માંદેન] નાની મે!દી અનેક સમિ” 
એનો વિકાત્ર થાય છે. અતે દોડે “થરા પ્રમજ્ઝમાં અતધક રસો પેદા થાય 9, 
શેનો ન. પાબે છે, ચક્તિ વેછે અને ઝાંપે સાપે સુદર *.રીગવેકાસ પબ 
શતી ૨૩'૫ ઝે. વ 


[૬] 


જીવનદાયિની ઊધ 


,ઊઘ ન આવે તે પણુ એક પ્રકારનો! ભયકર રોગ જ ગણાય. 
ઊ'ધ ન આવવા માટે મે(ટે ભાગે માણુસ પોતે જ જવાબદાર છે, 
કારણુ કે કુદગ્તી કાયદા-ક નૂતથી માણુસ જેટલે। દૂર નતય છે તેઢલે। જ 
તે હેરાન થાય છે-રાગનો ભોગ ખને છે. 


ઊ'ધ નહિ આવવાનાં અનેક કારણોમાંથી સાનત'તુએતે। ઉસ્કેરાટ, 
અને નબળાઇ મુખ્ય કારણુ તરીકેગણી શકાય. પેટમાં વધુ પડતા અનાજતો 
જથ્થો ભરેલ હોય તોપણુ ળે'ધ નથી આવતી. એક પછી એક તરગે 
મગજમાંથી જન્મતા હોય તોપણુ ઊ'ધ નથી આવતી. માનસિક ચિ'તા- 
બ્યાપિ પણુ ઉ'ઘ ન આવવાનું કારણુ ગણાય. કબજિયાત, અપચો, 
અતે આંતરડાં પાસેથી વધુ પ્રમાણુમાં કામ લેવાથી પણુ ધણી વખત ભ'થ 
નથી આવતી. આવાં આવાં અનેક કાગ્ણાતે લીધે ઊંધ માણુસની 
“વેરણુ' ખતે છે. 


એક વાત ચોક્કસ છે. દરેક રોગની માતા કબજિયાત ગણાય છે. 
કબજિયાતથી અતેક રોગની ઉત્પત્તિ યાય છે, લોહીમાં અનેક પ્રકારનાં 
ગેર પ્રસરે છે અને એ ઝેરી લોહી નસોમાં ચઈને આખા રારીરમાં 


અ હડીલ્રાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


ઝડપબધ ડૂગી વળે છે. ઝેરી લોહીતું પોવણુ સાનત'તુએને મળતાં 
સાનત તુઓ એકદમ ઉશ્કેમાઇ કય છે, જેથી સગજ ભારે ખતી #ય છે, 
રરીગ્મા બેચેની અને સગ્તી આવે છે, લોહી લેકેળી ન્ય છે આધી 
આખી ગત પડખા ડ્રેગ્વી ટ્રેરવીને પસા? ડમ્યી પડે છે. ધણી વખત 
ચોખ્ખી હવા ન મળવાથી પષ્યુ લેન નથી આવતી, ઊંધ નહિ આવ- 
વાથી દરેડ ક્રિયામાં જખ્ગમ લેધવપાથવ મચે છે. 


દિવસભરના કામ--7યો થાકેવ માણુસતે ત થ માટે ક્મ્યાદકરવાતી 
ગ્હેતી નથી તે તો પયામમાં પડતાંતી સાથેજ ધસનસાટ ઉ'ધવા માંડે 
છે. “34 એે શરીગ્તો ધસારો પૂરા પાડવાની સ'જવની છે.' એ 
સ'જવનીતો સ્વાદ ખાસ કમૌતે વેપામી, સટોડિયા, માડી રાત સુધી 
રખડતા નિશાચર, મમજ ઉપર ખોટે માનસિક ખોને રાખનારા તેમ જ 
મિમા? માણુમો તથા દમતા દર્દીએ ચાખી શક્તા નથી-અનુશવી 
શકતા નથી શહેમ્ના ધાધલિયા જવનમાથી પેદા થયેવો આ “મહારેગ' છે 


6'ઘ નહિ આવવાતું ખીજ” કારણુ જીવનશક્તિનો અભાવ છે 
ઇવનશક્તિ એોછી થાય એટલે જ્ાનત'તુઓને નદિ જેવુ' પોષણુ મળે 
આથી ઝાનત'તુઓ નિ-ળ ખતે છે. ઊ'ધ લાવવા માટે જીવનરાકિન 
એકઠી કરવી. નઈ એ. જવતશક્તિ એકડી ઠરવા માટે શરીરને પોષાય 
તેટલી માફકસર મહેનત કરવી, ઉતાવવે લાંબુ ચાલડું, ૬ર દૂર ડૂરવ' 
જવુ”, લાંભા શ્વાસ ફ્રેશ્સાંમાં ભરવા. આ નતતતી કસરતો! શમીર્તે તીરેગી 
શખવા માટે-છરનરાક્તિ એકરડી કગ્વા મારે-અત્ય'ત જરૂરી છે. લગજમ 
દરેક કડિયા ધીરેયી ક*્વી, નેયો થોડી મિનિટોમાં શમેમ આખામાં 
ચૅતતવતું સ્વચ્છ લોહી ધમધમાટ કરતુ વરેતુ બતરો, ઠડ, થીજ ગયેથું 
લોહી પાતઝી' બનશે, અને પછી રફૂર્તિ” તે સ્વાસ્થ્યતી અમૂય ભેટ પે.તે 
મેળવી 2જ્ઞો છે એવે! અનુકવ થશે. 

એક ચાચો કરસો આધીતે આ વસ્તુને વધુ ચોખ્ખી કરડ 


અન'તે મેટ્રિક સુધીનો અભ્યસ એડ નાના ઢસબામાં પૂરા કયે. 


છત્રનદાયિની ઊ ઘ 3૫ 


ચ્રાડા દિડસા બાદ અનતને આજવિમ મેગ4વા માટે શહેમ્માં નોકરી 
ગાધડાની કૂગ્જ પડી કારણુકે તે પોતાના કુટુ બમા સૌયો મોટો હતો 
ધરતી ગધી જવાગદાડી તેના ઉપર્‌ હતી રાતદિવસ નેકરોના જ 
વિચા? ક્યાં -રે, પણુ નોકરી મળે નહિ છેવટે એળખીતા કુટુબીની 
લામઃગધી ચાળીસ રૂપિયાની નોકરી મશી અનત પોતાના ધગ્ખર્ચા 
માટે થોડા ચૈયા માખતેો! અને ખાકીના પૈસા પોતાના મામાપતે કડુ બના 
નિભાન અથે દેશમા *્વાના કગ્તો કમક્સર કરવા છતા ચાગૌસ રૂપિયા 
ચટણી થઇ જતા ધનુ ખર્ચા દિતપ્રતિદ્નિ વધતુ ગયુ ને કમાણી તો 
ટકી પછી અનતે રાતને વખતે વિદ્યારથી'ઓતે ભણાનવાના ટયૂશનો 
શરૂ કર્યા અનત સવારના સાત વાગે ધમ્માથી નીષ્ળતે! તે ગતતા 
આપ વાગે નોમ્રી તેમ જ ટયૂશને। પતાવીને ઘેર પાઠ વળતો વચમા 
ભોજન માટે અવી કલા- ધેર આડીને બરામર ચાવ્યા વગર ખે? 
લુશ લુશ ખાઈ લેતે।, પાણીને! કોગળા મોઢામાં હોય અને કપડા પહેગ્તો 
અને તગ્તજ સાપ્કનની પીય થાગડતો સવાર ચઈ ને પોતાને કામે જતો 
આમને આમ થોડા મહિના ચાલ્યુ, પણુ ખાવાની આનિયમિતતા અને 
ઘરની વ્યાધિયી તેતુ શરીર નમછુ પડી ગયુ કુડ ગને પોષવા જતા 
પોતાનુ શરી? શોષાઈ ગયુ, અને શરીરની ત દુમ્સ્તી ગુમાવી દીધી થાડા 
દ્વિમ પથારીમાં આરામ લીધો આથો ખર્ચાયેલી જીવનરાક્તિ એકડી 
થપ અતે રારી? કાંટે આવ્યુ 
મિમારી પછી તેનામાં એક સારી રેવ પડી હતી હવે તે ભોજન- 
સા નિયમિત ખન્યો ગમે તેટલુ ઉતાવળનુ કામ હોય તોપણુ અનત 
કદી ભોજન લીધા વગર ધમગ્તી બહા? ડગલુ મૃષ્તો નહિ માણુસતે 
નિયમિત ભોજન મળતું હોય તો લાગા વખત સૂધી સતત કામ કરી શકે છે 
અનત ઉપર મૈટુબિક બોને વધતો ગયો હવે તા પૈસાની આવક 
સોટા પ્રમાણુમા વધારવી જ જેઇએ એક બાજુ ઘરની ચિતા ખીજી 
ખજુ ગવામ્મા” વહેતા ઊડીને ય્યરાતો કરવાની ચિતા, ત્રીછ બાજી 
ટ્વેકા પગારતી નાકુ નોકરી પર વખતસર પહોચવાની ચિતા, ચોયીઃ 


“૬ હડીલાં દદેદેમાં કુદરતી ઉપચાર” 
નોકરીથી ફડીતે તુસ્ત સાંજનાં બીદ્ત" ટયૂડાનેઇ કરતાની ચિ'તા-આટ 
આડલી ચિતાથી ડામ પતે તેમ નડતું. મોદીનાં ખીલ તેમ # લેણુ- 
દારાના સ્વમાતભ ગ કરી નાખનાથ કટુ વચતોયી ભરેલા અનેક ઠંપકાથી 
“ઉદયમાં આગના ભડકા બળતા. આટલી બધી ચિતામાં ડયો માણુસ 
ઘસઘસાટ લેઘી શષ? પણુ અતત નીરોગી રહેતો સતો. કડુભ 
ગરત્યેતી એતી ફરજ અદા કરવા માટે એતો આત્માં સદાય જમ્રત 

” રહેતો. લેતું મન ઉઘત્ત હતું. વિચારા અતે આદશો ભચ્ય હના. સાથે 
-એ મહત્તાદાક્ષી પગુ હતો. એના પોથગૃથી એતું જીવત ઊવડતા ફૂલ 
નેગુ પ્રદુલ્ રહેતું. એના વડે દિવિસ આખાની ચિ'તા, સ્વમાનશંગ, 

ટપકાએા અને જગતની «નળને આખા દિવસની રખડપટીથી થાકને 
"લોથ યેલો અનત ક્ષણુશ્નમ્માં વીસરી જઇતે મિત્રો સાથે વાત કરતાં 
કરતાં ઉતના ઝોક ખાતો. બે મિનિટમાં તો ધસઘસ#ટ ઉ"ઘી જતે. 
તેના મિત્રા આયો ખરેખર આશ્રય પામતા. જન'તતતી એક « લે 
આખી રાત પસાર થઇ જતી. બમબર સાત કલાક ઊધ ખેચીને 
શરીરનો બધો" થાક એ ઉતારી લેતે!. પાછે સવારમાં રેઠ તાજગી 
ભરેલો! બતી નતો. અન“ત ઉપર અનેક ચિતતાએ તેમજ આર્ષિ૩ક 
«#ચિત્તાતો બોશે હોવા ૭ના ચિ'તઇદિન થઇતે મીડી ગુલાબી ઉંધતેઃ 
સાથ એ મેળવી શકતે. તેતું મુખ્ય કારણુ આખા દિવસતા ધમાવિયા 
ક્વનથો રાત પર્વે સરીરનો દરેક અવયવ યારી જતો, આશમ મળતાં 
સાનત'તુઓને પોષણુ મળડગું અતે ઉંઘથી ઇતત બતતા એ દતું. 


અનત ધણી વાર મિત્રેતે કરેતો કે, “ માણુમ ખોરાક વત્રર 

«જવા રકે પણુ લધ વગર ન છવી શકે,” આ વાત સાંભળી ઘણાને 
-આશ્ર યરો. ઝેક રીતે નેતાં લધ એ ખરખર શદીરતે ત"દુરસ્ત 
રાખવા માટેનો સાચે। ખોરાક જ છે. તે પાષણુ આપે છે. આથી વધુ 

-સ્‍્પજ ફહુ' તા શલ એ તો “ગ્રસુએ માણુસતે આડી મજવતી 
“છે.” એ શરીરતે નવું પોષણુનત્ત આપે છે. કએ મનને તેમન શરીરને 
શ્ય આરામદે છે. જિદ્મીતે નવપદ્લવિત કરવાતે, શક્નિ-સ્કૃતિ* 


ઇવનદાયિની ઊંઘ ડકઃ 


વધારવાતો, તેમ જ જડ ખની ગયેલ જ્તાનત'તુઓનતે છવ'ત કદેવાતો એ 
સોચો ઉપાય છે. 

ઊ'ધ લાવવા માટેના થોડાક ઉપાયો જે અમે પહેલાં અજમાવી 
ચૂક્યા છીએ તેમાંમી થોડાક, વાચકોના લાભ માટે, અડ્ડીં આપ્યા છે. 
તમારા શરીરને અનુકૂળ આવે એ રીતે કાળજપૂર્જક અને શ્રદ્ધાપૂર્વક 
એ અજમાવવાની ભલામણુ છે. 

૧. રોત્રે ધોડુ' તાજીં તેલ આખા શરીરે તેમ જ માથામાં. 
માલિશ કગ્વું. માથામાં વાપરવા માટે આંબળા અથવા થ્રાલીનું તેલ 
ઉત્તમ ગણાય. એ તેલ હયૅળીમાં લઇ દસ મિનિટ ધીરે ધીરે માયા 
ઉપર્‌ ( એલાષવ ) ઘસવું. તલતું'તેલ અથવા જેતુનનું તેલ વાપરવું. 
એ અર્ધો કલાક માલિશ કરવું પછી લૂછી નાખવુ- 

૨. ગરમીની ત્રક્તુમાં અશક્ત માણુસે માથા ઉપર પાણી ન 
રેડવુ', પણુ, ડા પાણીમાં કપડું ભીજવીને શરીર લૂછી નાખવુ, 
જેથી શરીરના છિદ્રો ખૂલ્લાં થશે અને ચામડી પરતી ચીકાશ જતી 
શહેરો. સાધારણુ ત'દુરસ્વ માણુસે માથે થોડુ ઠડુ' પાણી રૅડી હાય- 
* પગ-મોટું ઠડા પાણીથી ધોવાં. આથી વધારે જરુર જણાય તો! ઠંડા 
પાણીની ડાલ ભરીને તેમા બને પગ ઢીંચણુ સુધી ૨ખવા...આંખે 
થોડુ' પાણી "ાંટવું. શિયાળામાં તયા ચોમાસામાં સાધારણ ગરમ 
પાણીથી હાથ-પગ સાફ રાખવા. 

ટ. વાંચવાનો કાળા આવે તેવી ચોપડી વાચવાની રારૂઆત 
કર્વી-મગજને ક'ટાળા આવશે અને આંખો મિચાવા માંડશે. 

જ. રાત્રે *એણછુ' જમવું. પેટ સાફ રાખવા માટે જરુસ્યાત 
હેય તો મળત્યાગ કરીને બિષાનામાં પડયાં પડયાં શાંત ચિત્તે આંખો 
ખ'ધ કરીતે સૂઇ જવા ગ્રયત્ન કરવો. જે વાતના સ્‍વિચારો આવતા 
હેય તેનાથી વિરુદ્ધના વિચારો લાવવા ને મૂળ વાતને ભૂલવા પ્રયત્ન 
ડર્વે. 

પૂ. રાત્રે સૂતી વખતે રમૌક્કસર ચોખ્ખી હવા આવે તેવી રીતે 


ન્ટ દડીલા દર્દોમાં કુદતી ઉપચાર 


ખારી ખાટા ખૂદના મખવા વોખ્ખી હવાતે તમાગ સ્તાના 
એ1ગડામાં પૂગ્તા પ્રમાણુમા સ ધરી રાખવી અથવા ઢવ.ને વરેતી ૩ાખવી. 
૬ તૈત લાવવા મછે ગૌથી સમ્ય ઉષાય માદૃમ્સ* થોગના 
આગને! તેમજ વાતી કમગ્ત કવી. તગ્તા નયાવડતુ હેય તો 
તગ્વા જવુ 
છ જવનરકશ્તિ (1/1 2૦૧૯૮) પૃગ્તા પ્રમાણુમાં એટ 
ડરે એ મા? ફળે! ચારી રીતે ઉરષોગી થઈ પ'ગે (નોમાં લીતી 
દ્રક્ષ, ચીકુ મોસમી, નાગ્ગી, પીચીઝ, કેળા, ત્ત;2%ન, દાડમ, 
૬ગેરે વઇ રાકય મૂળા, ગાજર અતે ટમેમમાં પહુ પૂગ્તા પ્રમાણુમા 
ત્પા4મ તતો ઢે એતો છૂન્યો ઉપડોગ ડત્વાનુ ચૂકશો નડિ. 


ઉ લાવવા નાટે દતા પીરી એ મૂર્ખાઈ નય. જ્ત.તવતુએને અને 
લોકોને ગાત કત્વામાં નમાવે તો લ વ થદન્ની રીતે આવી «તય છે જ્ઞાનત તુઓ 
નઝને લોકોને શાત કરવા માટે હળવો ખે કદ, ગાફિંગ અવે પાલના રપચારો 
સાં” વધ” નદતરપ નીવડે છે 


[૪૭] 
ફેક્સાંની કસરત 


કુસરતે1 અનેક પ્રકારની છે. તેમા શ્વાસોચ્છનાસની કસમ્ત 
એ સૌથી ઉપષાગી કસરત છે. બીછ બધી કસરત માણુથ છોડી દે 
સા ચાલે, પણુ શ્વામ છોડી દે એ તો ડદી ન ચાલે શ્વાસ લેવાનુ 
બધ કરવુ' એટવે જીવન મમાપ્ત કરવુ. એટવા મા? જ “મત્યુ'તે માટે 
આપણે જેલ્નો શ્વાસ ઘીધે' એવો રાખ્દપ્રયાગ કરીએ છીએ 
આમ માણુમમાત્રનુ જીત્રન ન્યારે શ્વાસાચ્છાવાસતી ક્યા ઉપર 
અવ્ય'બેલુ* છે, ૭તા “કેટલા થોડા માણુસો શ્વાસ લેવાની સાચી કિયા 
જણે છે ? આપણા વ્હષિસુનિઓ તો પ્રાચીન કાળથી શ્વાસતું મહત્ત્વ 
સમજતા આડા છે, અને એટવા જ માટે એ ક્યા ઉપમ શાસ્્રો 
રચાયા છે. પ્રાણાયામનો શાસ્ત્રીય અભ્યાસ કરીને તેની લષર્‌ પૂરો 
ડાખૂ મેળવીને જ પ્રાચીનકાળમાં લોકા સે! સો! વર્ષ સુધી છીતતા હતા. 
પણુ શ્ાસતું મહત્ત્ર આજે આપણા દેશમા ભૂવાઈ ગયુ છે. આ 
જતતી ખેદર્કારીને કારણે હકારા માણુસો જૂદી જૂદી જાતના રોગના 
જ્ઞેગ બન્યા છે. આપગા દેશના મોટા ભાગમાં ન્યારે આવી કરુણુ 


અપોરિમ્યિતિ છે ત્યારે પાશ્રિમના લોકોએ તેવુ મહત્ત્ત પિછાની શ્વાસો- 
ચ૭ાસતી દિયાને શા્રીય રૂપ આપી એ દ્વાગ શરીરવિકાસથી માડીને 
જૂદા જૃદા રોગો મટાડવા સુધીના ક્ષેતોમાં તેતા લાભદાયક ઉપયેામ 
કરવા માડયો છે 

શ્વાસનું આટલુ મડતતત સમન્યા પછી ગએ કસગ્ત ખીછી કસરતો 
કગ્તાં શા માટે ચડિયાતી છે તેના વિચાર કરીએ. 


૯૭ હડીલા દદેત્મોં કુદરતી ઉપચાર- 


સૌઘી મોમાં મોટી વાત તે! એ છે 8 આ જેક જ એવી 
કસરત છે જે ધરડાં, માંદા અને અપગથી માંડીને પછેલવાન સધીત! 
તમામ માણુસો સરેવાઇયી કરી શકે છે; અને તેતો લ[ભ લઇ શકે છે. 
આપણા સામાન્ન્કિ રીતસ્તિ નેને લઈને મો?ી જ'મરની બરેનેને તેમ 
૬૪ વઠવાર્તે ઘરની બડાર નીકળવઃથી મનઃઈ હોય છે. કોઈ કોઈ 
જગાએ તો પશ્તય હોય છે. આવી બરેતો મારે શ્વાસોચ્છવાસની ક્સ- 
રત સિવાય બીજી ક૪ કસરતો યોજી શકાય ? વળો ખીજ કસરતો 
સાટે સાધતે વસાવવા પડે, ત્યારે આ વ્યાયામ માટે એક પાછ 
પૂણુ "ખર્ચવાની જરુર નથી પડતી. આ રીતે જેતા ખીજ ડસરદતોતી 
સરખામણીમાં ભાસતી કસરત સૌથી ચડી ન્નય છે. 
સ'ગીતકારો ત'રસ્ત કેમ રહે છુ ? 
સાન લ'ગીતમારેના ટ્ેક્સાંહમેશાં વિશાળ હેય છે. તેતું મુખ્ય કારણુ 
એ છે % તેમને કુદરતી રીને ગાતી વખતે દી્ષ શ્વાસ લેતા પડે 
છે-તે સિવાય ગાઇ ચકાય જ નવિ. જેમ જેમ લાંત્રા શ્વાય્ લે છે 
તેમતેમ તેએ મધુરા અઆધઘાપ તેમજ જુદા જુદા પ્રશરતા તાતપલટા 
મામી શકે છે. ન્યારે સગીતકાગ્ને તાનપલ.ા તમાં આલાપ લેવાના 
રાય છે, ત્યારે તેઓનો. શ્વાસ ફેક્સાંમાં ભરી રાખવો પડે છે. જેમ 
નમ આલાપ લે છે તેમ તેમ ટવા ધીર ધીરે ખાધી થતી નનય છે 
અને તાસ રંધી રાખતે! પડે છે, ફેફ્સાં ખી છે, પેટમાં ૮વા ગૂંગ- 
નાય છે તેષી અરોરમાં જે ક્તકતનેો સડે દોય છે તે સડે! ટૂર 
થયુ છે તેમ જ પાચતક્વિા તીત્ર બતે છે. શ્રાસતી ક્ષિ;થી નત ઘણા- 
“ખરા સ'ગીતકારો તંદુરસ્ત રડે છે. 
સ'ગીતકાર હોવા છતાં બિમાર શા સાટે? 
વ્યસની સગીતકા2 લાગા વખત સૂધી ગાઇ રાક્જા નથી, ટર- 
ણુદ્ઠે રાતના ઉશાગરાથી વ્યસનીનાં ટેફ્સાં નતળાં ષડે છે, જેથી ટેડ- 
સામાં પૂગ્તી હ41 ભરી શકાતી નથી એકલે લાંબો વખત ગાવામાં 
તાતપલકા તયા આલાપ લેવલમાં નીરોગી કગીનકારની માદક 
એ સદ્ળ થતો નષી. એને; શ્વાસ ભરાઈ ન્નય છે. (બાસ રટે છે.) 


“રફર્સાની કસરત ષ્્પ 


દાખલા તરીકે, હારમોનિયમ વાજાં છે. જે તેની ધમણુ સારી 
દરો તો સરો-અવાજ-મૂછ સ્વરૂષમાં મીદા-સરીલા તીકળરો; અતે ને 
હારમોનિયમ વાક્તની ધમણુર્માં નાનું સરખુ ય ૪િદ્ર હશે તો બસર 
(મૂળ સ્વરૂપમાં નહિ) અને કર્દરા-જયાનક અવાજ તીકળશે. 

હાર્મોનિયમ વાજાની ધમણુ એ એનાં ફેફસાં છે. તેથી જ માણુસ- 
નોંડેપ્સાં અને વાળતી ધમણુ એ ખ'તે સરખાં છે. વાજાની ધમણુ 
અગડી ગઈ હોય તો સુધારી શકાય છે, પણુ માણુસની રેક્સાંર્પી ધમણુ 
સુધારવી બહુ કઠિન છે; અલબત્ત સુધરે, પશુ લાંબી તપરશ્રર્યાથી- 
ખધબેસતી કસરતોથી. 

લાંબા શ્વાસ લેવાથી થતા ફાયદાએ। 

લાંબા શ્વાસ એે જ લાંબુ આયુષ્ય આપે છે, શરીરમા ચેતન 
લાવે છે. છાતીમાં યતો મઝાર લાંબા શ્વાસથી દૂર યામ છે. મગજ- 
માં તાન્ન અતે શુદ્ધ વિચારો એ ઉત્પન્ન કરે છે આળસ ઊડી દતમ 
છે. લાંબે ગાળે '્રેદ્સાને મજખૂત બનાવે છે. દમતું દર્દ મટી જાય છે. 

શ્વાસ લેવાની ભૂલ ભરેલી રીત 

આપણે ન્યારે શ્વાસ લઇએ છીએ ત્યારે તો શ્વાસ ઠેંડ સધી 
પેટમાં પૂરી રીતે પહોંચતો નથી; અને અડધેયી જ એ આપણે પાછે 
કાઢીએ છીએ, આથી ડ્રેફ્સાતે જઇએ તેટલી હવા તયા કસરત મળતી 
નથો, કે્સાંના વિકાસ ચતો નયી, આયી જૂફ્સા નબળાં પડતાં 
જાય છે, અને સકાચાય છે. ફેષ્સાં નમળા પડે એટલે શરીરની ત'દુ- 
ર્સ્તી બગડે છે એ સહુ કોઇને કખૂક કરવુ પડરો. ક્ષયની બિમારી- 
વાળા માણુસનાં “ફેફસાં તદ્ન નમળાં અને સ'કાચાયેલા હોય છે. ફ્રેફ્સાં 
સોં ખારીક હિદ્દો પડે છે. એટવે હવા રૂદ્સાંમાં ટકી રાકતી નયી. 


આમ થવાચી બિમારી નોગવી મૃત્યુને શરણે થવુ પડે છે. શ્રાસ 
લેવાની આ ખોટી રીત છે. 
સએક દપ્ખલષેપ 


એક ચીમળાઇ ગયેલ રખમ્ની નળી *થવા કોથળી લઈ તેરમાં 
હવા ભરે. જેમ જેન ઠવા ભરાશે તેમ તેમ તે રૂલરો (મોટી થશે). 
હ્ન્--્ડ 


૪ર હડીલ્ાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


પણુ તેતે પ૭ાડવાથો નાચવા-ફૂદર લાગશે. ત્યારપછી તમે તે કોથળીમાંથી 
હવા કાઢી નાપખ્મરો એટલે તે પાછી મૂળ સ્વરૂપ (ચીમળાઇ ગયેલ સ્થિ- 
તિ)માં દેખામે. દવે તે ચીમળાઇ ગયેલ કે।યળીતે તમે જમીન ૫૨ પછાડ- 
શો, તો તે નાથવા-દૃદ્વાતે બદતે મુડદાલતી માફક તે ૪ જગ્યાએ પડી 
રહેશે. તેનું કારણું એ છે કે તેમાં હવા નયો.-એટલે તેતામાં પ્રાણુ નંધ. 
હવા એ જ એતે પ્રાણુ હરે. પ્રાઝુ સિવાવ જવી શકાય જ નહિ. 

ઉપરના દાખલા પરથી વાચક વિચા? કરરે કે જેવી રબરની કાયળી- 
ની સિર્ષાતે તેવી આપણાં ફેફ્સાંતી સ્થિતિ છે. ફેદ્સામાં પૂરેપૂરી હવા ભગશે 
તો તમે પૂર્ણ ત'દુરસ્ત રહેગ્રે, નહિતર જેડી રબરની કોથળીની ર્ષિતિ યઇ 
(સીમળાઈ) તેવી રીતે ચ્ાપશો દે-થરી?-ચૌમળાઇ જશે. મૃત્યુ પામશે. 


આપશે ન્યારે રાશ્ર સતા હોઇએ ત્યારે શ્રાસતી ક્યા કુદરતી રીતે 
શાચી થાય છે. કારણક એ વખતે આપણા બધા વિચારો શાંત હોય 
જુ. જાનત્ુએને આરામ મને છે સૈટલે પશુ શ્વાસતે ખોટી રીતે 
નદી” લેતા સાચી રીતે લઇએ છીએ. માણુસ સૂતો. હેય છે ત્યારે તમે 
ઘણીયે વાર “નેયુ' હરો કે છાતી તેમ જ પેટ શ્વાસથી ધમણુની માફક 
સહપૂગુ' ફૂલે છે અતે સદાયાય છે? અને તે પણુ બરાબર નિયમિત 
રીતે. આ જ શ્રાસની સાચી ક્યા છે અને આ €૮ વખતે ટ્રેફ્સાંમાં સારી 
શીતે હવા ભરાય છે તેથી જ સવારના પહોરમાં ઊઠતાંતી સાધે ને 
ચેતત-સ્દર્તિ--આવે છે તે આખા દ્વિસમાં દરી વાર દેખાતી નથી. 


શાગ્નીય પદ્ધતિ 
ચડ્ડી પફેરીને, છાતી જરા આગળ! ગખો, કેડે દાય રાખીને 
«ટાર ઊશા રહે. બે પમ ખૂલ્લા રાખો. પછી પેટની અ'દરતી હવા 
ધીરે ધીરે નાક વાટે બહાર ફાટે!. ત્યાસ્‍પછી ધીરે ધીરે નાક વાટે ચોખ્ખી 
દવા ટ્રેફ્ઝામાં ભરો. વાસ લેતી વખતે દવા છાસીમાં થઇને પેટની નીચે 
#તય એ ધ્યાનમાં રાખો. આમ કરવાથી છાતી, પેટ વગેરે હવાથી ભરપૂર 
અને છે, ખે-ત્રશુ સેકડ એ દવાને તમા? પેટમાં 21ખીને પછી એ દવા 


'દેફ્સાની કસરત ક 


ધાર્‌ પીરે નાક વાટે બહાર કાઢી નાખે. ખધી ૯વા ન્યારે બહાર 
“નીકળો ન્વય ત્યારે પેટ અ'દર્તી બાજી સકાચાઈ જવું જેઈએ. ગ્રક્ષ 
અનુભવ લેવા માંટે ન્યારે નાનું બાર્ળક ધસઘસાટ ઊ'ધતું હેય ત્યારે 
ત્ેતી શ્વાસ લેવાતી કિયા જૂએ. બાળક ન્યારે શ્વાસ લેતું હોમ છે 
નયારે તેની છાતી અને પેટ હવાથી ઉપસી આવે છે. શ્વાસ જડે છે 
તારે પેટ અને છાતી નીચે બેસી જાય છે-પેટર્માં સાધારણુ ખાડે 
પડે છે. આ શ્વાસ લેવાની સાચી રીત છે. જે રીતે બાળક શ્વાસ 
લેવાતી ક્રિયા કરે છે તે પ્રમાણું આપણે શ્વાસની ક્યા કરવી જેઈએ. 
આ ક્યાથી ડ્રેશ્સાં અતે છાતીના નીચેના ભાગનો જે પડર (ડાયાફામ) 
જે તે ઊઘડે છે, જેથી લિવર, જડેગ, આંતરડાં વગેરે પર્‌ સુંદર અસર 
શાય છે, કારણુ કે પ્રાણુ 'યુ આ બધી જગાએ ઝડપબ'ધ કરી વળે 
છે. આ કિયા ઊભા રહીતે તેમજ લાંમા, ચત્તા સૂપ તે પણુ કરી 
“શકાય છે. 


ખીજ રીત 


ઉપર્‌ મુજબ ઊભા રહા. પછી નાકેધી પેટ માંહેતો બધો *વાસ 
કાઢી નાખે!, ત્યારબાદ નાકથી *વાસ મૂકતી વખતે પેટ મૂળી સ્થિતિમાં 
“આયી જરો, 


આ કિયાથી ડ્રેર્સાંમા પૂષ્કળ હવા ભરાય છે. આયી છાતી ફૂવે 
છે. આ ક્રિયાથી 'ફેક્સાં વિશાળ અને ખળત્રાન અતે છે. દમના તેમજ 
ક્ષમના દદીને અત્યત કાયદો કરે છે. આ ક્યા દરેક માણુસ કરી 
શકે છે. આ ક્રિયા ઊભા રહીતે તેમ જ લાંબા, ચત્તા સઈને પણુ 
કરી રાકાય છે, 


આ કસરત ખૂક્લા મેદાનમાં, ધરમાં, અગાસીમાં તેમ જ ઝરૂ- 
“માં નબળાં-સબળા, બાળક, ૬૬, સ્ત્રી પુરુષ-બધાં કરી શકે છે. 
બિમાર માણસ પયારીમાં ચતાં ચતાં પુ આ ક્યા કરી રકે છે. 


૪૪ હડીલ્ા દર્રોમદ કુદરતી ઉપચાર 


શ્રાસ લેવાની ક્ષયાઓની વગ્ચે યે!ડઈ આરામ લેવે!, જેથી 
ખૂખ જ તાજગી અતુભવી શકરો, શ્યા કિયાએ। જમીતે તરત ન કરવી. 
* ₹મ્યાં પછી એકાદ કલાકે ડરી શકાય. બારણામાં લેશ્ના રહીતે શ્રાસતી 
ક્યા ન કરવી. 6વા સામેથી લેવામાં આવે તો નુકસાત થાય છે. 

ઉપરની શ્વાસ લેવાની શ્િયાએ સવાર-સન્ટ, ખતપૂર્ઝક ગયત 
કર્નારનૈ થોડા વખતમાં જ સહદજ્સાષ્ય યઇ જરે; અતે ગથી થતો 
દાયરો પષ્યુ થોડી સુદ્તમાં ગનુશ્રતી શકારો. 

ઊધરસ, દમ, ક્ષય, તેમ જ નનળાં ફ્રેદ્સાંવાળા દદીએ લામાં 
શ્રાસતી ડસર્ત કરવી. જેયી લાંતે વપ્તે દ્સાના દર્દમાંઘી તદત 
મુક્તિ મળશે. અને ટ્રેક્સાં બળવાન બનશે. 


દમ અને ટમના દરદીને દવા-ઇજ/દરાત પવા ડરતા એમને % 
થાખ્ખા સુકી હવઇ સૂર્યનો તાપ, ખકરીન' તાન્ત* દૂધ, કૃળૈપનદ રસ, લા 
શ્રાસ લેવાની હળવી કસરત, માફકસર ચાલવુ" માલિચ અને આરામ એ 
સાચા દવા છે. આવાં દર્દોમાં કદરતી ઉપચારાજ મદદરપ નીવડે છે. 
“ બાકી ત્તો દીને સ્બિવી સ્બાવીને તરારી નાખવો હોય તો. દવા ૨ 
ઇ'જેડરાનોનો છૂટયો ઉપયોગ કરો. 


૮1 


તમારા દાંત સાફ રાખા 


સાણુસના શરીરમાં દાંતનું” ધર્ણં મહત્ત્ત છે. શરીરતું પોષણ 
ન્મોરાક્યી જ ચાય. એ ખોરાક યોગ્ય રીતે ચવાઇતે રસ ન ચાય તો 
૨%મ ચાય નહિ. પરિણામે શરીર રોગી બતે. 
માણુસ «યારે હસે છે, ત્યારે, તેના દાંત કેવા છે, તે સાફ ન્નેઇં 
શકાય છે, એ દાત પરથી માણુસના ચાર્ત્યિ માટે પણુ મત બ"ધાય છે, 
દાંત ગ'લ અતે છારીથી ભરેલા હશે તે। નેનારની આંખને સૂગ ચડરો. 
વળી ને હસનાર્‌ માણુસતો! શ્વાસ દુગ”ધ મારતો હશે તા સામેના 
માણુસતે ફ'ટાળોા આવશે. એવા માણુસ પાસેથી જેમ બતે તેમ ટૂકમાં 
વાત પૂરી કરીને છૂટા પડવાતુ' જ દિલ યાય. 


દાંત બગડવાના કારણો 


માખાપો નને પોતાનાં બાળકોના દાંત, નાનપણથી જ સાફ રખા- 
તરવાની કાળજી રાખે, તો દંત બગડવાની સ્થિતિ ન આજે, લતણુ કેમ 
અને કયારે ઝરવુ', એ બાળક્ને તાબાપોએ શીખવવુ' સ્‍્ને્ણએ, 

દૉત બગડવાનાં અતેક કારણ! છે. તેમાં સૌથી સુખ્ય ફાર્ણુ 
કબજિયાત છે. ખાળક્તે ગરમ વસ્તુઓ ખાવાની રેવ પડી હેય છે. 
ગરમ ચા, દાંતતે ખરાળ કરનાર ચોકલેટ, મીઠાઈએ, બરફ, આઇસક્રીમ 
અતે ન્નતન્તતનાં તીખાં અયાયા વગેરેથી ઘંત ખમડે છે. 


૧ 


જદ હડીદ્યાં દર્દમાં કુદરતી ઉપચાર 


મોળ વયતા માણસો પણુ પોતાના ર્દાત તરફ બેદાગ રહે છે. 
તેઓ તમાકુ ચાવે છે; ગન્માંગગ્મ ચા, ઉની ઊની રોટલી અતે વગળ 
નીદળતા દાળભાત તયા રાક ભે!”તમાં દવે છે. પૈરિણામે આવા 
ગમ્મ ઓગ ખાનાગ્ના ર્દાત વહેવા પટી જાય છે. તેમના દાંતતા મર 
ઢીવા પડે છે. દાંત પર્‌ જે ચળકાટ માગતો! પદાથ' (એનૅમવ) હોય વે 
ધસાઈ નય છે. આથી દાંતમાં સડે પેસે છે અને પાવ પડે છે દાંત 
ચીમ્ણા, મેવા અતે છારીવાળા તેમજ પીગી ખેમૈવાળા બતે છે. આથી. 
દંતનુ' મૃળ કરાવા માડે છે પરિણામે દાત હાલવા માંડે છે, અને ઘતોની 
વગ્ચે ખાધેના ખોરાકના રજદણે। ભરાઈ ગહે છે. એ કાઢવા માટે ટ'ચણી 
અયધના સળીયી દાત ખેતમ્વાની ૬ગ્જ પડે છે. આયી દાતો વગ્ચે જગા 
વધે છે. એતે લીધે દરરોજ સવાર સાજ દાત ખોતરવાની રેવ પડી જઃ 
છે આયી લાબે વખતે દાતમાથી લોહી અતે પર્‌ નીકળવા શરૂ થાય 
છે ક્લરવરૂપ ર્દાતનાં પેદા હીવા પડે છે. વખત જતાં એ પેઢાં ખવાય છે.અને 
દાતોમાથો લોહી-પરુ નીકળે છે. આ લોહી-પરુ ખએમક નડે પેટમા 
નય છે, આ ઝેરથી રારીરમાં ફરતું લોહી ગ દુ ખને છે, અતે પાચતક્યિ 
પણુ બમડે છે આ પછી પાષોરિયાનુ” દર્દ શરૂ થાય છે દાતના આ 
ભય કર દર્ઘ્યી આપણુ મુખ સૌદર્ય ઝાખુ પડે છે,તેમજ તબિયત કથળે છે-. 
પાયોારિયાનતેો ઉપાય # 
પાપેોશ્યા એટલે દાતમાથી લોહી તેમ જ પરુર્વું નીકળવુ , દાતની 
પેઢાએ નરમ પડે છે, ખવાઇ ન્નય છે અતે દાત હાલવા માંડે છે આ 
અધુ શાથી ચાય છે એ તો આપણે જેઈ ગયા, પણુ પાયેડશ્યાતે કેમ 
અટકાવવો એતે હવે આપણે વિચાર કરીએ 
જેના દાત ખરાગ્‌ થઈ ગયા હોમ અચવા જેને પાયોરિયા થયે! હોય. 
તેણે શૌથી પહેવા પેટ સાફ રાખવુ ગળપણુ ખાવુ નહિ, સનારે ઊઠતાવે ત 
જ લીંખડાનું તાજુ દાતણુ કરો જે લીંગડાનું દાતણુ ન મળે તો! બાવળવું 
તાજી દાત્તણુ કરીને દાત સાફ કમ્વા એકએક દાત દાતષુથી તેમ જ શુદ 


દતમ જનથી બરાબર ધસીતે સારૂ કરવો, તેમજ આંગળીથી દાંતના પેલા 
ષ્‌ 


તર્મોરા દાંત સાફ રાખો ૪૭ 


છાવીને દંતમાંથો”નીકળતો ગરો પદાર્થ દૂર કરવો. ત્યારપછી મીઠાના 
પાણીથી અથવા'5ૅડા તેમ જ ગરમ પાણીમાં સોડા ખાય કારમેનેટ યોગ્ય 
ગ્રમાણુમાં મેળવીને કોગળા કરવા. પરિણામે દાંત પરતી ચીકાશ, ખેરી, 
લોહી અને.પરુ દૂર થશે; અને મોં સુવાસિત બની દાંત મજબૂત બનશે. 
જાઇપણુ ખોરાક તેમ જ પાનસોપપારી લીધા પછી મીઠાના તેમ જ 
ઘિ'ણુવાળા પાણીથી કોગળા કરંવાતું ભૂલવું નહિ. ઓછામાં ઓણું દિવસમાં 
ત્રણુવાર આ રીતે મોને સાફ કરવું. રાત્રે ઊ'ધમાંથી ન્નગો ત્યારે તેમજ 
રાત્રે સૂવા જતાં પહેલાં મીઠાના પાણીધી કોગળા કરી દાંત સાફ કરવા. 
દાંતતુ” મ'જત 
ખદામનાં છોડાંતી રાખ અથવા અડાયાં છાણાંતી રાખ આઠ 
તોલા લેવી. એ રાખતે બારીક કપડાથી ચાળી નાખી, પછી ના તોલે 
જુલાવેલ ફટકડી, ૦॥ તોલે! કપૂર, ૧ તોલે! કાંટાળુ' માયું, ના તોલે 
સિંધાલૂણુ અને ન તોલો અજમાનાં ફુલ-એ સર્જને વાટીને એ રાખ 
સાથે મેળવવાં અને એ રીતે ખતેલું દતતમ'જન શીશીમાં ભરી સખી 
સવાર સાંજ ધસવુ'. આમ કરવાથી તમારુ સુખ સુવાસિત રહેશે, સાથે 
સાથે તમારા દાંત દાડમતી કળી જેવા સ્વચ્છ બની જરો. અઠવાડિયામાં 
ખે વાર્‌ કડવા લીમડાનું દાતણુ કરો. સાધાશ્ણુ રીતે આપ્ણે ત્યાં બાવ- 
ળું જ દાતણુ કરવાની પ્રથા છે; એટલે દરરોજ તો ખાવળનું જ દાતણુ 
કરવું. આટલુ' કરવા છતાં પણુ જે તમારા દાત સાફ ન રહે તો કોઇ 
દતતનિષ્ણાતની મદદ લ્યો. છક ખમાબ ચ૪ ગધેલા અને હાલતા દાંતોાને 
કઢાવી નાખો, જેથી બીજ સારા દાંતોને તેની અસર્‌ ચતી અટકે, 
દૉતતે કામ આપે 
દાંતને નને નરમ પદાર્થો ચાવવાનું કામ આપવામા આવેછે, તો 
તની શક્તિ વધવાને બદલે ઘટે છે. માટે દાંતતે હરહમેશ કઠણુ અને 
સજખૂત બનાવે એવો ખોરાક લ્યો. રેરડી, ચણા, ગાજર, મૂળા, 
સદ્ર્જન, શકર્યાં, ટમેટા, કાકડી, કોપરું, સકો રોટલો, કડક ભાખરી 
વગેરેના ખોરાક તરીકે ઉપષોગ કરે!. આથી દાંત અને જડખાં મજ- 


હ 
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બૂત્ થશે કપૂઝ અતે તવનું તેલ મેળરીને દાત તેમ જ પેંઢાપર્‌ આગળી 
વતી ધમવાથી દંત ચોખા અતે પેઢા મજબત બનરો 
શરીર અને દાંતનુ' આરોગ્ય 

શરી? અને ઘતનું આરોશ્ય કાયમ માટે ન્નળવનુ હોય તો કસરત 
અને ખોગક અમૂલ્ય ઔષધ છે. ખોરાકમાં ભાજી, ટમેટા, નિલ્યુ તેમજ 
લિુતું પાણી, રોરડીતે। રસ, કેળા, ખાટા ફળે વગેરે લેવાથી શરીરમંનાં 
ઝેરો નાશ પામે છે ૭ાથ, દહી, દૂધ કાખી વગેરે ચીને જીવનસક્તિ 
ઘગવે છે કમગ્ત કરવાથી અશુદ્ધ લોરી શુદ અને ચેતનવતુ ખને છે 
આ રુદ્ધ લોહી દાતના પેહતે મળવાથી, પેટા મજખૂત બને છે આત- 
ગડામાં ગરમાશ પેદા થાય છે, જેથી કબજિયાત મહેતી નથી જઠરમાં 
અગ્તિ પ્રદિપ યાય છે. ફેફ્મારમાં પ્રાણુવાયુ વધાર પ્રમાણમા લઈ શકાય 
જે આતે લીધે મો પમ લાનાશ આવે છે અતે ચામડી સુવાળી તથા 
ચકચકતી ?હૈ છે. દાત દૂધ જેવા સફેદ, ચોખ્ખા, ચળકતા અતે 
મજખૃત બતે છે 

આવા ચોખ્બા દાત «યારે તમે ટમતા હે! ત્યારે અનેકને પ્રેરણા 
આપે છે અને તમારા મુખ સૌદમા ૬દ્દ ડરે છે 

ઘંત વિષે “માટલું વાચ્યા પછી તમે અરિસા પાસે જઇતે ભશા 
મહો ખડખડાટ હસવાનો પ્રયત્ન 59, અતે વિચારી જૂએ ક તમામ 
ઘંત સરેદ દૂષ જેવા ચોખ્ખા અતે દાડમની કળી જેવા ચકચકિત છે ? 
જતે આ પ્રમાણે ન હોય તો આજથી તમે તમામ દત સાફ રાખવાતો 
૬ઢ નિશ્રય કરો 


દ્ર 
# 


પેટના હ દર્દો યાય છે, તેમા ઘણાખરા દર્રોને મારે સપૂ્ણુદ ચાન્યા વગરનો 
“શાક જવાબદાર છે, કારણ સે ઠામ દતને કત્વાતુ હેય છે તે કામ તમે 
તમારા આતરડા પાનેથી લ્યો છો. ડુદગ્તે જે દાત આપેલ છે તેતો અદુ- 
પયોગ ખોરાક ચાવવામા હત્વાનો છે-અનામત રાખવા મારે નહિ. 


[૯1] 
શાસ્ત્રીય માલિશ ( 18558૪૦ ) 
“ગુસાસજેવ્ટ્લર સેઈ મહત ત વ મોઝતે ” 
“અર્થ * ભોજનમાં નહિ પણ્‌ માલિશમા તેવ ધી કરતા અનેક રીતે મ્રેષ્ડ છ. 


પનિસર્ગાપચારનાં જૂઘાં જૂર્ઘ અ ગોર્મા મસાજ અથવા તેતૂ- 
માલિશ એક અગત્યતું અ“ગ છે. શરીરનુ આરોગ્ય ન્નળવવામાં તેમજ 
-શરીરવિકાસ સાધવામાં તે મહત્ત્તતો ભ્રાગ ભજવે છે; એટલુ" જ નહિં 
પણુ જૂદા જૂદા રોગો મટાડવામાં તેતો હિસ્સો ક'ઇ જેવો તેવા નથી. 
જરાક માથુ* દુ*ખવા આવ્યુ, અને કોઈ સારા નિષ્ણાત માણુસ પાસે દય 
મિનિટ માલિશ કરાવીએ એટલે માથાને દુઃખાવા એછે થઇ ન્ય છે. 
જેટમા દુઃખવા આવે અથવા પેચોટી ખસી નતય, અને એ વિદ્યાના 
જાણુકાર્‌ પાસે પેટ ચોળાવીએ ત્યારે કેવો! સુખદ અતુભવ ચાય છે એ 
પેટના દર્દને દરેક દદી ન્ણુતો હશે. આ ઉપરાત. જ્યારે અગેઅગ 
-અકરાપ્ ગયાં હોય, શરીર વૃટતું હોય, આખા શરીરમાં થાક લાગતો 
“હોય ત્યાર આખા શરીરે તેવમદ્ત કરીને ગમ્મ પાણીથી નાહીએ 
એટલે શરીર હળવુ*-ફૂલ બની જાય છે. પયારીમાયો લેઠવાની તાકાત' 
ન હેય એવા,હદ્યના અને ફેફ્સાતી મિમારીના રોગીઓને શાસ્ત્રીય માલિરા 
કરવાથી હરતા ફરતા કરવામાં આવ્યા છે. આ ઉપરાંત યૂરાપ-અમેરિકામાં 
“તેમજ આપણા દેશમાં પણુ એવા અખતરાઓ કરવામાં આવ્યા છે કે 
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નિયમિત અતે પદ્દિસર તેલ-માતિશ કરીને અતેક માણુસે। દોડવાની, 
વજન લૈચકવાની, તરવાની અને એવી ગીછ રાક્તિએ વધારી હોય. 
આ રીતે તેવ-માનિર, એ માથાના દુઃખાવા, પેટતી પીડા, 
કત્રજિયાત, સાધા દુ ખવા, લોહી જામી જવુ' વગેરે સામાન્ય દદોથી 
શ્રાંડીને પ'ડુરાગ, દમ, હવ્યમગ અને એવાં બીજા” ગ'શીર ગણુઃતાં છ 
શુધીના તમામ રેગોમાં ડૂાયદાકાગ્ક અસર્‌ ડઝ છે, અતે તે મટલુ 
સચોટ હોય છે ક દદી પતે એનો લાભ તુરત જ નઈ શકે છે 
પણુ ગમે તે રીતે આખા રારી? તેત ચોપડી દેગુ' એ માવિશ 
ન કહેવાય. તેમ જ ઉત્સાદમાં આવી જઈ શરીર ઉપ? “ખૂમ નેરયી. 
તૈત વસી તૈતે લાવચોળ બતાવીએ એ પ્ણુ “શાસ્્રીય માલિશ ન 
કહેવત્ય. માલિશની કળાએ એક સુદર ક્રિયા તેમ જ શાઅ છે એમાં 
નિષ્ણાત ચવા ઇગ્છનાઈે મહિનાઓ અને વર્ષો સુધી તપક્રર્યા કરવી નેઇએ- 
પજ તદમમ્તી સાચત્રત્રા માટે સામાન્ય માલિરતી પહૃતિ શીખવા માટે 
તમ માચી નિતાસા અને થોડો જ શ્રમ અતે ખત જરુરી છે. 
પહ્દતિસન્તુ તેન-માલિશ એ શરીરના જૂતા, જણ યઇ ગયેલા 
શ્રરોને 22 82 છે, અતે નના કરોને ખોગક પૂરો પાડે છે મદ થર 
ગયેલા સ્ધિરાભિસનણુ ( લોદીની ફરવોની ક્યા )તે ગતિ આપે છે- 
શ્રાસો-છવાસને નિયમિત કરે છે થ્ામડીને સ“વાળી અને ચકચકિત બતાવે 
છે. હાડકાને મજબૂત અને શ્થિતિસ્થાપક બનાવે છે, એટલુ જ નહિ. 
અપણ તેતો વિકાસ પણ્‌ કરે છે. 
તૈગ-માલિશની ક્યા,વજન વધાગ્વાતુ અતે થટાડવાનુ બતે જતું 
કામ કરે છે, અમુક પ્રકારનુ” ઉત્તેજક ( ૫3૪૯7015) માવિદય કર્વામી 
શરીગ્મા લોદી ઝપાટાતધ દ્રવા માડે છે પરિણામે આખા ચરીરને વધારે 
એક્સિજ્ન મળે છે આમ શરીરમાં ખૂઞ ગમ્મી ઉત્પન્ન ચાય છે; અને તે 
ચગ્બીવાળા માણુમના શરીરના વધામના કોશોાને બાળી નાખી ચરી. 
ધટાડવાનુ” કામ કરે છે «યારે નનળા, રરીરે ન“ખાત ગેના, હાડપિ જ? 
જેવા સરીરવાળા માણુસને સાવ જૂદી જ ન્તતતું ધીમુ માતિય કરવાનુ 


શાસ્રીય માક્તિશ (814૬25૯) પ૧ 


રય છે. આ કિયા તેની મ'દ યઈ ગયેલી લોદીગતિને વેગ આપે છે. 
સેના સુકા અવયવોર્માં રતેઢ્વું સિંચન કરીને તેને મજખૂત ળનાવે છે; 
અને ધીરે ધીર્‌ રરીરતો જૂતે! ટેચરો દૂર કરી નવા જીવત કોશો 
બનાવવામાં મધ્દ કરે છે અને આ રીતે નખાઇ ગયેલા શરીરને ફરીને 
પાછું અશક્ત અને પ્રાણુવાન બનાવે છે. 

જગતના તમામ રેશોમાં આજે તેલ-માલિશની ક્રિયા પ્રચલિત છે. 
અને જૂદી જૂદી રીતે વિદાસ પામી છે. વર્તમાનકાળમાં યરોપમાં સ્વીડ- 
નમાં આ કળાએ ખૂબ પ્રગતિ સાધી હતી. અમેરિકાના પ્રાસિદ્ નિસર્ગો- 
પચારક ડો, કેલોમ અતે ખીજાએએ તેતે રાસ્્રીય રૂપ આપીતે વધારે 
લોકપ્રિય બનાવી છે. ચીત, નાપાન, અદ્ઘાનિસ્તાન, ઇરાન- બધે જ આ 
રિવાજ પ્રચલિત છે. ભારતવષષમાં વૈલાભ્યંગનતે રિવાજ ઘણા નતા 
કાળધી ચાલતો આવ્યો છે. ઉત્તર હિ'દુસ્તાન, બિઠાર, બંગાળ, મદ્રાસ 
વગેરે પ્રાંતોમાં તેલ ચોળી પછી સતાન કગ્વાને! રિવાજ આજે પણુ 
પ્રચલિત છે. આપણા વૈદ્ીય ત્ર થોમાં તૈલાભ્ય'ગતે। ઉલ્લેખ ઠેકઠેકાણે 
મળી આવે છે. તેમા “કેવી કેવી ન્નતનાં તેલો વાપરવાં, કેવા કેવા મસાન 
લાએ નાખવા, કઈ વડતુમાં કયાં તેસો વાપરવાં વગેરે અનેક ગ્રકારની 
સૂચનાએ। આપવામાં આવી છે. આ શાસ્ત્રે પ્રાચીન કાળમાં પણુ *થ્લી 
ખધી પ્રગતિ સાધી હતી તેતો ખ્યાલ આ મ્ર'થા આપે છે; અને આપણને 
આથર્યર્ચાકેત ડરી નાખે છે. 

દિલમા વ્યાયામતી પ્રજત્તિના વિકાસને પરિણામે ઘણા લેકાને, 
“ખાસ કરીને વિજ્વાર્થી એતે, આ વિષયમાં રસ લતા કર્યા છે. એની ઉપન્‍ 
પાગિતા અને મહત્ત્ત જતાં દરેક શાળાના, વ્યાયામ મ દિર્ના અને એવી 
ખીછી 'ેળવણીની સ'સ્થાએના અભ્યાસક્રમમાં માલિરાની વિલાને સ્થાન 
આપવુ* ન્તેઈ એ, જેથી તેતો પૂબ ગ્રચાર્‌ યાય. 

પહેલે કિસ્સો 

ન્માથાને। દુઃખાવો! એ લગભગ દરેક બહેનની કૃસ્યાદ હોય છે. તેવી 

રીતે મ'જુલાને માથાને દુઃખાવો છેલ્લાં છ વરસ ચયાં રહ્યા કરતા હતે. 


પ૨ હઠીદ્ાં દર્દોમાં કુદરતી કપચાર 


સાથે સાથે દીસ્ટીરીઆનું દદ પણુ હું. જ્યારે ન્યારે હીસ્ટીરીઓ આવે 
“યારે ત્યારે માથામાં ભારે વેદના થાય. નનણે માથુ* હમણાં ફાટીને બે 
ટ્ૂકડાથઈ જરે. સખાકા મારે, આંખો ઉઘડી ન શકે. આ પ્રકારતી 
તે#નાથી ઊંધ ન આવે. દવાએ, ઈ જેકરાતે! લીધાં, પણુ ખાસ અસર 
ન થળ, આખરી ઈલાજ તરીકે માલિરાતે પ્રયોગ અજમાવવાની ધરતા 
માણુસોને પ્રચ્છા ચઈ. અને શાસ્ત્રીય માલિશ કરનાર પાસે મજુલાના 
માથાતું માલિશ શરૃ ડરાવ્યું. 

પહેલે દિવસે માથામાં શાહ આંબળાના તેકતુ', માલિશ ૧૫થી ર૦ 
*મિનિટ સુધી, વિવિધ ગ્રકારની કિયાઓ વડે, મનતે અતે સાનત'તુઓનતે 
શાંતિ મળે તે પ્રમાણે રપસ્્રીય માલિશ કર્યું. માલિરાની અસર્‌ ધીરે 

થઇ. મ'જુલાતે ઊ'ધ આવવા માંડી. અને ૪ કક્ષાક ધસ- 
ક નિદ્રા તીધી. પર્થિમે તેનામાં કે માયા દુખાવો 
-એછે યે. આવી રીતે ખે મહિના સુધી માથાના માલિશને! મ'જુલા- 
એ રાસ્્રીય પ્રયાગ ચાલુ રાખ્યો; અને સદાતે માટે તેના માથાનો 
"સખ્ત દુઃખાવે,, જે ધણાં વરસ થયાં તેની તન્દુરસ્તીને તુકશાત પહેં- 
થાડતો હતો તેતો અંત આવ્યે.. અજે મજુવાને હીસ્ટીરીઆ પણુ તથી 
આવતે. તખીયત ખૂમ જ સરમ અને નિરોગી છે. 

બીજે કિસ્સો 

શૈભ્રનાને ટાઇફોઇડ તાવ આવ્યા, લગભમ દોહ માસ સુધી 
ખાટલામાંથી લેબ્રી ન ચઇ શકી. શરીરમાંથી ચરખી અતે લોહી તદન 
સૂકાઈ ગયાં. નનશે જીવતું હાડપિર, આ રિથિતિમાં પૂગ ત્રણુ માસ 


* ગાળ્યા. તાવ ઉતમ ગષો, પણુ શરીરમાં ચે 1તુ' એટલે ચાલી 
ગીતે ક રાતતતતજાઇ એ 


લોહી અને રક્તિ લાવવા માટે ઇજેડશતો મરાવ્યાં, તાહ લિક 
અસર જણાઇ, પણુ રોભનાના પગના સાંધાઓ સખ્ત ચઇ ગયા હતા, 
એટલે ઢી'ચશુમ થી પગ વળે નહિ. આને લીધે ચાલી શકાય પણુ નહિ. 
શરીરની ચામડી ચૂકી અતે ચીમળા૪ ગઈ દતી. ડોકટરે કહયુ કે, શોભ- 
“નાના શરીરને સુધારવા માટે દવા કરલા માલિશ વધારે જરૂરનુ' છ. 


શાસ્રીય માલિશ (31558૪9), પ૩- 


ખીજે દીવસે સોશનતાના આખા શરીર તેલ માલિરા કરાવવાતો 
તેના પિતાએ નિર્ણય કર્મો. તેઓ “આરેગ્ય-ધામ'માં આવ્યા, અને 
શોક્ષનાના શરીરની સ્થિતિ નજરોનજર અમે જેઈ લીધી. 


શાઔય માલિશતે પ્રયોગ શરૂ કર્યો. એકાદ અઠવાડિઆની મહે- 
નતધી શૈભનાના શરીરમાં ચેતન આવવા માંડયું. સહેનટ કુમાશ આવી. 
ચામડી પર પણુ અસર દેખાવા માંડી. આવુ" શુભ પરિણામ આવ્યા 
પછી અમે ત્રણુ મહિના સુધી માલિશતો પ્રયોગ ચાલુ રાખ્યો. ત્રણુ. 
મહિનાને અતે શેભનાના, કરમાયેલ ચહેરા-“૫૨ તાજગી અતે લાલાશ. 
દેખાળ, સાંધાએ નરમ પડી ગયા, કરચલી પડેલ ચામડી તસતસતી 
થઇ, ચાલવાની શક્તિ આવી, ભૃખ લાગવા માંડી. ખોરાક સારી રીતે 
લેવાતો અને હજમ થઈ જતો. આજે આ વાતને આડ માસ વીતી 
ગયા છે. આદ માસ પહેલાં શેના જે ઠાડપિ'જર સરીખી ખાટલામાં 
દેખાતી હતી તે આજે સ'પૃષ્‌' તાજગીયી ભરેલી ન્તેવામાં આવે છે. 
તેનું વજન ૧૫ રતલ વધેલું છે. 

આમકમાં માોસ'બી, સંતરાનો! રસ, તાજછ-માળી છાશ, બાડ્દેલ 
શાકભાજીએ, ગાયનું દૂધ, મધ વગેરે* આપવામાં આવતાં દતાં. 

ત્રણુ મહિના પછી ધઉના હાથે દળેલ લોટની ભાખરી, શાક- 
ભ્રાજગા, દહી”, દધ, છાશ, દાળ, ભાત વગેરે રારૂ કર્યાં” હતાં. 

આજે શોભના દસ વરસની છે પણુ ઉમરમાં તેર વરસની ત'દુર્સ્ત 
કન્યા જેવી દેખાય છે. 


** 


દવા પીવાથી જે વજન વધે છે તે રાગી વજન ગણાય. કુદરતી ઉપ્‌- 
ચારો-ઝેવા કે કસરત, માલિશ, અને ગ્રજ્વનકોથી ભસ્પૂર ફળ, ભાજી, ક'દમૂળના 


ગ્રષોગો કરવાથી ચાદસ વજન વધે છે. આમાથી બેળનેલ વજત એ નીરોગી 
- નસ 


પમચાગડયાઓ 


સ. 
ઉખકના વ્યાયામતપદ્ચર્યા પદર વષ" ઉપરાંતની છે. છેલ્લાં દસેક 
વરસ થયાં કરાંચીમાં અને હાલ સુ'બઈમાં રહીને શાસ્્રીય ભ્યાયામ- 
પછતિથી ત્તેમ જ વૅસઝિક સારવારથી તેઓ કેટલાક અસાધ્ય રોડેદ 
સટાડે છે: જેવા કે દમ, મીઠીપેશાબ, લીવર-( કલેજા )નાં દર્દો, પાંડુ- 
યોગ, વાયુ (ગેસ) નાં દર્શો, અપચે।, જૂની કબજ્તિયાત, ફેકસાંના રારોદ, 
શરીરના સાંધાએ ઝલ્લાઇ જવા વગેરે. ઉપરાંત નિમાર્પહય અને દુબળા 
'માણુસોને શાસ્્રીય "પદ્ધતિની કસરતેદ, સુયોગ્ય ખોરાક, માલિશ, 
સૂર્યસ્નાન, વરાળસ્નાન, માટીના ઉપચારો, જલેપપચાર વગેરે કુદ- 
પતી ઉપચારો દ્વારા સારવાર આપે છે. એમની ચોકસ માન્યતા છે 
હે દવા દદી'એને ઉપરછલલેદ આરામ આપે છે-દદને દાખી દે છે 
“જ્યારે શાસ્રીય કસરત અને કુદરતી ઉપચારો જવારા તેદ નવજીવન 
કાસ કરી શકાય છે. 

અણી” જે ગ્રયોગકથાએ।॥ રજૂ કરી છે તે તદ્ન સાચી જે. એમાં 
સુદ્લ અત્તિશષોઈ્તિ નથી. 


[૧] 
દમના એક દર્દીનો ઇતિહાસ 


એક પાંત્રીસ વરસના પાગ્સીશ્નાઇ મારી પાસે આવ્યા. તેમની 
તબિયત નરમ કતી. બોલતાં બોલતાં એમને શ્વાસ ચડતો લતો. 
ઉધરસનું દસકુ' આવતું હત. વાત કરતાં કરતાં આંખે! મિયાઇ 
જતી હતી. એમના મોં ઉપર થાક અને વેદનાની રેખાએ સ્પછ 
રખાતી હતી, ખે' કહ્યું, “ તમે થોડો આરામ ફરે. શ્વાસ ખેસી જાય 
ત્યાર પહી વાત કરે. 

આરામ લીધા પઠી તેમણે મને પાતાના દમના વ્યાધિતો જે 
પ્ૃરતિઠ્ઠાસ સંભળાવ્યો તે આ પ્રમાણે હતોઃ 

જને દમનો વ્યાધિ છેક નાનપણુયી છે, કારણુ કે અમારા 
કુટુંબમાં આ દમને! વ્યાધિ વ'શપર'પગથી લોહીમાં ચાલ્યો આભ્યો 
છે. સાગ પિતાશ્રીને દમને। વ્યાધિ હતો; અને મતે પણુ વાર્સાર્મા 
દમ મળ્યા છે. આ ભયકર ૬મથી હુ ખૂબ જ ક'ટાળી ગયે! છું- 
અનેક દવાએ! કરી, ઈન્જેકશતો લીધાં, અને પેટ સાફ રાખવા માટે 
જ્તા દરરોજ પૅરેષ્રીન ( શ& એર ડિયું ) લઉ છું, જેથી પેટ સાફ્‌ રહે 
જે. આટઆલું કરવા છતાં દમના વ્યાધિમાથી મૂક્ત ચઈ શકતો નથી. 
દાકતરોને મો-માગ્યા પૈસા આપ્યા. તરહતરહની સારવારો કરી. 
,લોલતે વધારે રાહ બનાવવા માટે છેલ્લાર્માં છેલ્લી રીધ સુજખનાં 
જન્જેકરનો દાકતરાએ જેટલાં લેવાનાં સૂચવ્યાં તેટલાં લઇ ચૂકયો. 
વૈત્તોએ પોતાની ઊ'ચાર્મા ઊચી ભસ્મો વાપરી નઇ. ખોરાકમાં 

હ--૪ 


પ૮ હડીલાં દર્દમાં મૃદરતી ઉપમા 


જે કશું તે પ્રમાણે રફાર કરી નેયા-પબુ એ ભધુ' પોડ વખા 
માટે રાહત પુરતું નીવડ્યું. મારે તો દવે આ દમતા વ્યાષિમંથી ર્ત 
બનતું છે, ધાએ પી પીતે અને ધન્જેકશતો ખાઇને હવે તો $ 
સાવ ક'ટાળી ગમે છું. ઃ ર 


“વે તો કુદરતી ઉપચારતે! અખતરા અજમાવવો બાકી રળી 
છે. એ તમારી પાસે છે તેથી આવ્યે પું, તમે જે કહેશો તે ત્રણે 
વર્તીશ,” મે' તેમનું સરીર તપીસ્યું. રૂદ્શાં તત નનળાં «તાં. દિશ 
જર પોતાની કરને બરાઞર બળતતાં નહોતા. આંતરય *લથજ 
જુલાબ લેવાયો ત્રિલકુલ નળ ગ્યતે સૂક્કાં થઇ ગવાં તાં. છઃતીષ.પૈ 
કદનો અવાજ આવતો દતો. યાલો માણુમ હાતે હોમ તેરી રી 
છીબે આખો દિવમ હાંક ૨લા કરતો. ભધ લેવાપ જ કપાથી ?જેમ્ર 
જેમ રાત્રિતો ઠર પરે? સધ તેમ ઉધરસનું અતે લતું જર 
૧૫ જતુ «તુ ગત્રે ગરમ પાણીને! રોક કરે ત્યારે થોડક ગામ 
મળતો. આમ ૬ રાતદ્તિસ તેરાન દેરાન થતો હતો. ધપોરોજજર 
કઈપિખુ થઇ સકતો નહિ. દતે વ્યાધિમાંથી છૂટવા માટે ફરવા 
“તાની ઇચ્છા થાય; પણુ ઠડી હવા સહન ન થાય એટલે ફ1*'ં 
માંડી વાળુ પડતું. આમ ચિપ્તામાં અને દુઃખમાં ધમો! પસાર થતા #તાં. 


બજે દિવસે દ” ગને મળ્યા. સૌથી પહેલાં તેમની ક 
ઓળી કરવા માટે ઉપાયે] શરૂ કર્યા. પેટ સાફ રાખવા માટે ભાઇએ, 
સણ, આદુ અતે સુષોગ્ય ખમક નકા! કર્યો. નાક બાઝી જઈ 
ઇતુ' એટલે શ્વાસ લેવામાં ને મુશકેલી નડતી હતી તે ટ્ર કરવા માટે 
ઘીે માકક આવે તેવી શ્વાસની કિએ, તદન હળવી ટસરઇ 
વરાળ, પીવા મારે નવશેકું” પાણી વગેરે ઉપચાર રાર કર્યા. 

આચ'ને આમ અઠવાડિયું પસાર ચયું. આ સમય દરમિયવ 
ધીએ ખૂબ જ રાવત ગ્રેળવી પા ગોછી ચઈ ગળ. કત્જિયાતમાં 
રીક ઠીક કાયદે ચયે. હાફ તો તદન બધ ચધ ગયે! 


(મતા એક દરીંનેદ ઇતિહામ સ 


ખીજે અદડાડિયે જે પ્રયોગો ચાનું હતા તે તો ચાનું જ રાખ્યા. 
ક્રમમ્તનું પ્રમા્ુ વધાર્યું તે ઉપરાત ફરવા જનાનું, ગતે એણછુ ભોજન 
લાનું, સૂર્ષસ્નાન વગે? ક્રિ1 વધારી ખીક્ન અ*્વાડિયાતે અ તે દદીને 
“માર ઉપચારમાં શ્રદ્ધા ન્નમવાલાગી તેનામા ઉત્સાક આ.યે! તેના 
મનમા ખાતરી થવા લાગી % ઢવે હુ* જીવવાને જરૂ2 વાયક બનીશ 


ગેના ક્ડુબના માણુમોતે આ તાત્કાનિક ફેગ્ફાર જેતે આશ્રય થયુ 
સાતે આશા બધા 


ત્રીજે અદદેવાડિયે ખોરાશ્માં વધુ દ્રેગ્ફા? કળા મોમ ગીતો ગમ, 
£ધ, અ જીર, ભાજતે। સત્ર, રોટલી, ખીચડી વગેરે લેગુ રારૂ ક્યું. 
આ ગધા ખોરાકેતે હજમ કરવા માટે દદીને આનદ થાય, ચાક ન 
શ્રાગે, અગમા મ્કૂતિ" આવે તેવી થોડી કસમતો કગ્વાતી વધારી 
કર્‌તાનું પ્રમાગુ વધાયું સાથે થોડુ ક દેોડનાનું શરૂ ડયુ આ બધી 
ક્રિયાથી ખાધેનો ખોરાક હજમ થઇ જતો. કમજિયાતનુ નામનિશાન 
ન ?ઊુ વિવર-જ%૦મ બગગર કામ કગ્તા થઇ ગયા લોહીમાં જીવત 
પેત થયુ સ્નાયુએ મજખૂત બન્યા ઉધરસ, હાફ્ણુ કમજિયાત, 


'રેફ્સાતી નમળાઇ, અશક્તિ, અપચો રાગ્દી વગેરે જે અગાઉ થતુ 
હતુ તતે તો ગધુયે કરત સુડોગ્ય ખોરાક અને શરીગ્શહ્િયી નાથ 


'પામ્યુ આમ પાચ /મહિના સુધી ક્રિયાઓ નિયમિતપણે શ્રદ્ધાપૂર્ટક 
ચાનુ રાખી 


યુવાન બ્રાછી પોતાનો સ્ત્રતત્ર ધધો કરી શકે છે સવારે અતે 
-સાજે ભોજન લઈ શકે છે ભોજનમાં ગમે તે પ્રકાગ્તો ભારે ખોરાક 
ખાઇને હજમ મરી શકે છે એમતુ શરીર ખડતન અન્યુ છે 

પાચ મહિના પહેગા જેને થોડુ ચાવતા હાફ ચડતો તે અત્યારે 
એ- તદુગ્મ્ત માણુસતી પેઠે જ છાતી કાઢીને ટટ્ટાર ચાવી રાક્રે છે 
“શાપ અન્નણ્યો માણુમ તેને,જુએ તો કસ્‍્પના પણુ ન કરી રકે કે આ 
શાણુસ એક વખત દ૬મથી પીડાતો હરે-એટનો અજગ ડેરફાર તેમના 
શરીરમા થઇ ગયો છે એને! 4થિક દરાએ અને વૈદ્વોની ભગ્મા ઉપગ 
કુદરતી ઉપચારાની છીતની જાહેરાત કગ્તુ તેમનુ લાલનૂમ શરીર ન્નેઈને 


૬૭ હઠીલા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


તેના શ્તેઠોજનો આશ્ર્યમાં ગરકાવ થઇ ગયા છે. માન્યામાં નવરું 
હોય તેમ ફરી ફરીને તેતે પ્રશ્નો પૂછે છે “......બરેખર તું દવા વમ 
સાભળે થઇ ગયો ! એક પણુ બાટલી પીવા વગર! ” 


“૯ૃમનાર્દર્ટા માટે કેટલીક સામાન્ય સચનાઓ 


(૧) તમાર્‌' પેટ સાફ રાખે!. કબજિયાત રહે' નહિ તેતી 
કાળજી રાખે. કબજિયાત રહેતી હોય તો એનીમાં લઇતે મળતે 
છૂટો પાડે. 

(૨) સાંજના વખતે ભોજન ન લો. ખૂબ બૂખ લાગી હોય 
તતા પાંચ વાગે જમી લેવુ ત્યાર બાદ ખુ”કષી હવામાં ફરવા જવું 

(૩) દમની અસર દેખાય એટલે ઉપવાસ કરે]. ઉપવાસ 
દરમિયાન ગઃમ પાણી, અથવા ગરમ પાણીમાં લિ'થુ નીચોવી પીવુ- 
ઉપરાત મીઠાના પાણીના કોગળા કરવા, 

(૪) ટબખાથ (પેડુ સ્નાન) સરે અતે સાંજે ૪ વાગે લયે. 

(પ ) સવારે સામાન્ય નવગેકા ગરમ પાણીમાં થોડુ મીડુડ (8410 
નાખી ૨ શેર, ૩ રોર્‌ પાણી પીવુ. ભામ્બાદ મોમાં આંગળાં 
નાખીને ઉલટો કર્‌, જેયો કફ બહાર નીકળરો. પર્ણામે છાતી 
ળવી બનગે કક 

(૬) વરાળતે મોંમાં અતે નાક ડાર શ્રાસ લ્યે. 

(૭) કફ કરે તેવા પદાર્થો ન લેશે. શાફભાછીએ ૬કઉ 
બદીને થોડુ મીડુ' (5411) નાખીને લેવાં. 


[૨] 
એ %ખનિયાતથી પીડાતો હતે 


છઊપાવીસ વર્તો એક યુવાન ઘણાં વરસથી કબજિયાતથી 
"પાતો સતો? આ યુવાતે કબજિયાતમાંથી મૃકત યવા, ચાલવાની 
કસરત શરૂ કરી, દરરોજના એ ચાર માઇલ ચાલતો. દિવસર્મા પાણી 
પણુ ખૂખ પીતો. સવારના ભોજનમાં દાળ, ભાત, રૂટલી, 3 શાક 
વગેરે અને સાંજે ખીચડી, ૭શ. ભાખરી અને શાક લેતે. આવી 
રૈતે નિયમિત ભોજન કરતો. દિવિસભરમાં ઠીક દીક પ્રમાણુમાં 
પાણી પીતો; અને સવાર-સાંજ ચાર માઇલ પગે કગ્વા જતો-છતાં 
એની કબજિયાત કેમે ય કરીને દૂર ન થાય. જુલાબ લે તે પણુ હજમ 
ચપ જતો. ખે-ત્રરુ વખત એરંડિયું લે ત્યારે સાધારણુ જીલાખ 
લાગતો. અટલી બધી સખત ઇત્રજિથાતથી તે પીડાતો «તો. પેટ 
તતો નમારા જેનું લેપમેલ રવા કરતું. ભૂખ લાગે પણુ દ્સ્તની 
કુદરતી હાજત ન લાગે. આથી તે ગભરામે.. ધીરજ છેડી. કબજિયાત 
દૂર કરવા તેરે ફરી પાછી દવાએ પીધી, જીલાબતી ટીડ્ડીએ 
“માધી, પણુ પરિણામ શ્ય. તેની કતન્ટ્યાતની કરિયાદ એવી ને 
એવી જ ચાલુ રહી. 
કારણે। શાં હતાં ? 
એક દિવસ આ યુવાન અમારી પાસે, આવ્યો. તેરો પે'તાની 
કરૂણુ સ્ષિતિ જણાવી. એનું પેટ અત્યત સખ્ત હતું. શરીર પીળુ * 
"દું. આંતરડાં અરાક્ત બની ગ્યાં હતાં, જેને લીધે આંતરડાંથી 
મળ જૂરા નહોતો પડતો. જે પાણી પીવામાં આવડું તે બધુ' 
શોષાઈ જતું દું. આને લીધે સોટા આંતર્ડાર્માં મળ સૂકાઇ જતો. 
લાંખી કખજિયાતને લીધે અવારનવા2 માથાનો દુઃખાવો રહયા કરતો, 
શરીરના સાંધા ઝલાઝ જતા, હાથપત્રનાં ્તાળિયામાં બળતરા ચતી, 
આંખો લીલ ગ્હૅતી, શરીર આખો દ્વિસ ગરમ રહા કરતું; રારીર્માં 


કક હડીલા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચા' 


આતય ગલા ડરતુ, કામ ફરવામાં એનુ ચિત્ત પરોવાતું નહિ, 
સાનત'તુગ હમેશા શ્રમિત જ્યાતા, અને પગ્ણિમે બેચેની રહા કગ્તી 

ેવટતો પ્રયોગ કુદમ્તી ઉપચારતે! બાઇ હતે! તે અજમાવવ? 
તેશૅ અમતે મલ ફગજ્વાતનુ દર એટનું ગધુ જૂનું બતી ગઢ 
હતું કે તેતે ૬૨ કમ્વા વખત તે! લાગે અમે દદીખે સાચી સલાહ 
આપી *કગજિયાતતે જડમૂળમાંથી નાબૂન કમ્વા માટે એમ 
એકા તણું મહિના લાગશે તમારી પાસે ત્રણુ મહિના સુધી કુદરતી 
ઉપચ્રાઝ -રવાનો સમય અતે સગવડ છે ? દદી'એ શ્રદ્દાપૂવ"ક હા પાડી 

ઉપાયો સૂચવ્યા 

ખીજે દિવિમે અમે કુદથ્તી ઉપચારે। શરૂ કર્યા સવારમાં બાફેની 
શામ્ભાજઓની ન્સ, ખાડ્ેની ભાજી, ખાટુ પિથુ નીચોવીતે તેમજ 
ઘઉતું યૂતુ લેનાતુ સૂચવ્યું બપોરે ત્રણુથી ચાર ના2ગી, ઉપરતી 
કલ અતે ખી *તો નાખી, બાકીતે! બધે ભાગ (છે!તરા સહિત) 
ચાવી જવાતો તતો! સાજે ખીચડી અતે ભાછ આ ઉપરાત દિવસના 
ભાગમા ત્રગ વખત ગમમ પાણી મધ અતે અધુ” લિષુ નિનોવીને 
પીવાનુ હતુ 

અડવાડિયામા ત્રગુ વખત સાધામ્ણુ ગરમ પાણીવાળે! એતીમા* 
લેતા દતા ખોગમ્માં આટલો ડ્રેરફાગ કર્યા પઠી એમને મેડી 
પેટની અગ્તો બતાવવામાં આવી, ઉપમંત સા”-સવાર કગ્વાનું તો 
ચાનુ જ ગ્ખ્યુ ધીમે ધીમે વધતા વધતા ૭ માઇન4 સુધી એને 
પરોાચાડી દીવો 

આ ઉપરાત ર૬ રાત્રે સતી વખતે પેટ ઉપ? કાળી મારતે! 


લેપ ફમ્વામાં આવતો આની અસર તરીે પેટની કૃત્રિમ ગરમી 
એડી ચઇ ગઇ જ 


તીખા તમતમતા તળેલા-વનગારેલા પદાયે] મસાલેદા? અથાણુ, 
બગ્દ્વાળાં બનાવ પીઠા વગેરે નુમ્સાનયરક પદાર્થો લેવાતી સદ તર 
મતાઇ ૩મ્ડામાં આવી હતી. 


* એનિના તેમ ટભબાય (પેડુસ્નન ની ભરપૂર વિગત માટે હેખક્નુ 
“દવાને છેવટ થૂટમા” નામનુ પુસ્તક ન્સ. ઉ 


એ ફબજિયાતથી પોડાતેદ હતેા ઠ્ઝ 


ડચરો સાર્‌ થયો 

આમ ઓમગકર્માં શાસ્ત્રીય ફેરફાર કગ્વાથી રારીરમાં નવે। કચરા 
એકો થવાની તક રહી નહિ, અને જતે! કેચરા ખછ્ટાર તીકળવા લાગો. 
લોહીમાંથી જમા થઇ ગમેુ કેર ઇટ પડી પરસેવા માગ્કૃતે બહાર 
ન્‌-#યુ પરિણામે પડેના એ મહિનામાં જ સાધા દુ ખવાની કૂમ્યાદ 
૬ યઇ્ પેટ પ્રમાણુમાં સાફ રહેવા માડયુ થોડી થોડી શૂખ પણુ 
લાગવા માડી. અને સૌથી મોટો ફાયદો તો એ યમો કે આખો દિવસ 
જે મેષેની રહેતી હતી, સ્ાનત તુતો જે ચાક જણાતો દતો, તે દ્રિ 
યાદો દૂ થઇ 

પણુ આ ઉપચારેતી સચોટ અસર તો ત્રોજે મહિને જણાઈ. 
હવે ભૂખ બરાખઃ લાગવા માડી શરીરમાં જે ફિક્કાશ હતી એ &2 
ચઇ ગળ દવે દૂધ, ધઉંતું યૂબુ' તે રોટલી, ભાખરી, શાકભાજી, તિયુ, 
કળા વગેરે પૂળા લેતા હતા સૈ બરાબમ પચવા માડયા, અને નતુ લોહી 
ખનવા માંડયું. શરીરમા ઉત્પન્ન ચયેની કૃત્રિમ ગગ્મી શાંત પડી ગઈ 
આતમ્ડા કામ ફરતા થઇ ગયા ચામડીનો ?ગ કુદરતી લાલાશ પક- 
ડવા લામ્યે. પહેલા કદી ન અતુકવી હોય એવી તાજગી અને સ્ફૂર્તિ 
તેતે હવે જણાવા લાગી 

ટ આજની સ્થિતિ 

ત્રણુ શૈહિનાની શાસ્ત્રીય સારવાર પછી આજે તે કગજિયાતના 
જૂના દથી સાવ મૂક્ત યહ ગયે। છે સવાર-સાજ ખે વખત કુદરતી 
દાજ્તે જાય છે સવારે રોટવી, શાક, ભાજી અને વિસ વગેરે લે 
છે. બપોરે ્રળાનો રસ અને લિધુનુ શરમત લે છે સાજના ખીચડી, 
ભાજી, છારા વગેરે લે છે દરરોજ નિયમિત અર્ધો કવાક વ્યાયામ 
કરે છૈ દિવસના ભાગમા પૂરતું પાણી પીએ છે આમ તેશુ પોતાના 
જનને નિયમતદ્ધ કરી દીધું છે આજે તેને કાઈપણુ પ્રકારની 
શારીરિક ફરિયાદ નથી. 

કાળા માટીમાં અનેક ચણો સમાચેલા છે હરસ, કબજિયાત, સોને, 
તાવ, નાના બમ્ચાના ઝાડા વગેરે ઉપર કાળી માટીનો લેપ ઝડપી અને કાયમી 
ફયરો આપે છે, એટતુ જ નહિ, પણુ રારીર માહેની રત્રિમ ગરમી અને બીન” 

રો ચૂસવાનો રાણુ એમા સમાયેડે છે 


[૩] 
માટું વજન વધ્યુ 

ત્રણેક મહિના પહેલાં એક દદીંને! મારા ઉપર કાગળ આવ્યો 
ગ કાગળમાં દર્દીએ પોતાતી ગ્રકૃતિતી જે વિગત રશનૂ કરેલી તેતે 

સાર નીચે સુજ્બ હતે $ 
૬ ઇ*મારુ' શરીર નીરોગી રખતા માટે છેહ્યાં એે-ત્રણુ વરમથી વૈધો 
અને ડૌકટરેતી કેટલી યે દવાએ છું 
અજમાવી ચૃકયો છું. એમાં મતે 
સદ્ળતા નથી મળી. મારુ' વજન કૅટ- 
'લાંષે વરસ થયાં હ૦ રતલ જ નહે 
છે, એથી તે વધતું જ નથી. મારી 
મુખ્ય કરિયાદો આ છે : તાવ આવે 
છે. ભૂખ મરી ગઇ છે. અશક્તિ વધારે 
પ્રમાણમાં રહે છે. રરી* તદ્‌ત નતરળું 
અને ફિકકુ' પડી ગયુ છે. પેડ્માં ગડ- 
દન ર બડ થયા કરે છે. કબજિયાત રલા 
ટુ વજન વત્યું? ૬ દે હા 
થી સુરુપો'ત્તમ શ્રેમ.ધોળક્યા ડી રા 
ફટાળા આત્રે છે છવનતમાંથી આન દ એછે! યઇ ગયે છે. માં ઉપર 
નિસ્તેન્તા છ્વાઇ ગઈ છે. છેહ્યાં બે વર્મ થયા તિમારી લાગુ પટી 
છે, દાકનરોની દવા પર વિશ્રાસ નથી વૈધોની દવા પી પીતે થાકી 
ગયો છું. કુદગ્તી ઉપચાર તચ્ફ મન દોડે છે, તમે સાચો માગ” બતાવગો ? 
“ કસરત, ખોરાક, શરીરસ્વાર્ધ્ય ન્તનવવાના નિયમો! વગેરે જેટલી 
મને ઉપયોગી થાય તેટલી મારતી વિસ્તાગ્થી પત્ર દારા લખી મોડલે.” 
બેદાક જનને છીયે ચરીરમાં અનેક પ્રકારની નાની-મોટી ન્યાધિએ! 
સરૂ થાય છે. રરી? મહિના સંચાઓમાં ઝરે! એક*| થાય છે તારે લેફીં 


દ 
9૧ 


ક 
ટ. 





“મારુ વજન વઘ્યુ' ડ્પ 


ગ'દુ અતે રેમિષ્ઠ ખને છે. આ ઉપરાંત સુખ્ય શ્રથિએે! જેવી કે, લિવર, 
જર, બરોળ, આંતરડા વગેરે પોતાની ક્િયાએા નિયમિત અને એકધારી 
કરીશકતી નથી, જેથી ખોગકનો જે રસ બનવો જેઈએ તે ન બંન- 
વાથી હોજરીમાં સડવા માંડે છે. આમ થવાથી ગેસ પેદા યાય છે. ખાટા 
એડકાર્‌ આવવા માંડે છે. પેટમાં પષ્યર ભ્ર્ષા હોય તેટલે ખાજે જણાય 
છે.લિવર પોતાની ક્રિયા કરતું અટકી જય છે અને હોજરીના ઝેરી ગરમ 
વાયુથી લિવર સખ્ત બતે છે. જઠર પષ્મુ પોતાની ક્યા કરતું ય'ભી 
જય છે. આમ એકીસાથે હલ્લો થવાથી રારીર માંહેનું ફરવું લોહી અશુદ્ધ 
અને ઘટ્ટ બતે છે. જેને લીધે તાવ આવે છે-માયુ* દુઃખે છે. 


અગેઅ'ગરમાં સસ્તી પ્રસરી રહે છે. બરોળ વધે છે, પન્ણિ।મે લાલ 
ર્જક્ણોતો જથ્થો એષે થવાથી લોહીનો ૨ગ બદલાઇ જાય છે,આ 
બધાંતે પરિણામે ગામડીમાં ફ્રિપ્કાશ આવે છે. કુદરત એક અથવા ખીજી 
રીતે માશુમતી ભૂક્ષે। બતાવે છે. ન્યારે માણુસ પ્રધ્ારાજગારમાં પોતાતું 
જવન પરોવી રે છે, ત્યારે એ શરીરની તદુરસ્તી નતળવવાની ખાસ મહેનત 
લેતો નથી. એતું પરિણામ એ આવે છે કે આખુ યે શરીર ર્‌ગનું 
ઘર્‌ ખની રહે છે. અને ન્યારે તે સાવ પથારીવરા થાય છે ત્યારે તેનાં 
ચક્ષુઝા ખૂલે છે. પછી દદી" સાક્ત ચવા માટે દવાએ પીએ છે અતે 
પાતાના મનનું સમાધાન કરે છે. દીને એમ ખબર નથી કે દવા એતો 
દર્શનું થીગડુ' છે. દવા રૃપી થીગડુ' લાંમાો વખત ટકતું નથો. 


એમની સારવાર નીચે મુજબની હતી. 


સવામ્માં ઊઠીને, દાતણ કરીને, પાણી પીવાનું-ઉષઃપાન. લાંખા 
સવાસ લેવા અને મૂકવાની તેમજ સાર્દા ચ્રાગના આસનોની હળવી કસસ્તો. 
આ બધી 1ેયાએ બહું જ ધીરે ધીરે ત્તેમજ જરા થે ચાક કે કાળા 
ન આવેતેટલા જ ગ્રમાણુમાં કરવાની હતી. સાંજે ફરવા જવુ, રાત્રે 
વખતસર સૂઈ જહું વગેરે સામાન્ય સચનાઓ આપી દીધી થતી. ફરતા 
જતી વખતે લાંબા શ્વાસ લેવા-મૂકવાતી ક્રિયા કરવો. 


૧૬ હડીદ્યાં ટદોમા કુદરતી ઉપચાર 


ભ્રાછુઓઆ, મોસબી, નારગી, મધ-પાણી અતે લિખુ એ ત્રરોને 
એેળવીતે બપોરે પીત, ખીચડી, દૂધ, હિતમાં પૃષ્કળ પાણી-બસ આટ 
ખોમઝ તરીક્ઠે લેવાતું રાખ્યું. ગત્રે બહુ જ સાદો ખોગક લેવાતું 
સચવેયું, જેમાં ખીચડી અને ટૂધ «તાં. 


ઉપગ્તી ક્યિાએ ચાલુ કરી. આથી શરીરમાંથી ધીરે ધીરે કેટછુ મ 
ઝેર પમ્ગેના વાટે, મળ વાટે અતે પેશાબ વાટે ઓછું ચ્યા. તાવ ચાહો ગયે!- 
કસમ્ત ડરવાયી જડગ્તો અમિ ન્નગૃત થયો, લોહીના રગમાં ફેરફાર * 

ડવા લાગ્યો. અગમ ઘણે વરગે નવુ ચેતન આવતું હોય તૈમ થોડી 
ગ્કૂતિ* જણાતા લાગી. આમ આટલે! ડ્ેરફા2 જણાવાથી પદર દ્વિસ 
પછી બીછી કમગ્તો વધાગી અતે ખ?ાકમા ટ્રેરફાર કર્યો. 


પદ? દિવસ પી જે કમરતો વધારી ટતી તે નીચે સ્રુજખ દતી? 
આગની બધી કગમ્તો ઉપમત યોગનાં આસનતોમાં “પવતસુકતાસન/ 
“પશ્ચિમાત્તાનામત,' ભર્પાસન,' કટિનમત, 'મકૃતમ'યન,' ઉત્તાનપાદાસમ, 
“ટિમયન'-આટલ આમતો શરૂઆતમાં એક એકની સ'ખ્યાથી રારૂ કર્યા 
ખે દિવસે એક આસન વધાગ્તા ગયા. આડન સ'ખ્યાએ પહોષ્યા 
એટલે બધ કર્યા. આમા પણુ ને થાક લાગે તો ખધા આતે! 
કરવાનો આંસ્રદ નહાતા રાખતા. 


ખોમકમાં આ વખતે ડ્રેરફ્ાગ શરૃ કર્યા. ઉ૫૦ જે ખોગક આપે 
છે તે તો ચાલુ જ મખ્યો, એ ઉપગંત એકાદ રે।ટલી અતે દૂધતુ ગ્રમાષ્યુ 
ચોડુ' વધાય“, ભાજીઓશાં વધારો કર્યો, ગાજર, કોબી, ટમેટાં ને 
બટેટા લેવા નરૂ ર્યા. આમ કમરત-ખોગક નિયમિતપશે થવાથી ૫? 
થામ એ આવ્યુ કે શરીગ્તો! બધો રોગ ચાલ્યો ગવે.. કકડીને મીડી 
થૂખ લાગત્રી શરૂ ચઇ. ટ્રેફ્સામા તાકાત આવી અને તે વિશાળ બન્ય!. 
વિવ? સતેજ થયુ. આતમ્ડાં બળવાન બન્યાં, કષ્રજિવાત ગઇ, ગેમની 
તમ્સિક્‌ કાયમ માટે દુ થઇ. આથી દદી'માં હિંમત આવી-ગૂમાવેડી 
અ'ત્મથદ્ધા એને ડ્રી પ્રાપ્ત થઈ. 


મારું વજત વધ્યુ* ૬૭ 


એક મહિના પછી જરા વધારે થ્રષ્વાળી કસરતો! બતાવી. તેમાં 
અખાડો ખોદવાનું, માલિશ, દસેક 'ડ, યો દોડવાનું, યોગનાં શ્રમ 
પડે તેવાં આસનો, સાંજે ચાર માધ્લ ફરવાનું વગેરે મુખ્ય હતાં. ખોસક- 
માં ચાર્‌ શેટલો, ખીચડી, ,ભાખરી, ભાજએ1, શાક, દૂધ, દાળ, મમ, 
ફળો વગેરે શરૂ કરયા'. આ વખતે તો ખોમક હજમ થશે કે કેમ એ 
પ્રશ્ન હતો જ નહિ. જે ખાય તે સહેલાઇધી પચી જવું. પરિણામ એ 
આવ્યું % શરીરમાં નવું ચોખ્ખુ" લોડી વધવા માંડયુ. 

હવે શરીરના સ્નાયુએ સુદઢ થવા લાગ્યા, શરીર ત'દુ્સ્ત, ખડ- 
પધ અતે મજબૂત બન્યું. 

આ દર્દીનું નામ પુરષોત્તમ એમ. ધોળકિયા છે. સિહરમાં એ 
રહે છે, એમણે કુ મહિના નિયમિત કસરત કરી; સુયોગ્ય ખોરાક, 
વ્યાયામ અને સતત પુરુષાર્ય વડે પોતાનું વજન, જે કેટલાં મે વરસથી 
€૦ રતલ જ રહેતું હતું તે વધારીને ૧૦૪ સુધી પહોંચાડયું. 

આમ ને એક ર્‌ગી, નિર્બળ, માંદલા અને બધી રીતે હતો- 
સાથ થયેલા જુવાને સુષાગ્ય ખાનપાન અને કસરતથી ત્રણુ મહિના 
જેટલી ટ્ર'છી સુદ્તમાં આટલે રારીરવિકાસ સાધ્યો તા ખીનન પ્રેમ ન 
સાધી શકે ? મને લાગે છે કે અનેક માંદાઓ, અશક્તો અતે રોગી- 
એને આ દૃષ્ાંત નવો ઉત્સાહ-નવી આરા-આપરો અને દવાઓના 
ડેણ છોડી કુદરતનો આશ્રય લેવા ગ્રેરાશે. 
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પાડ્રોગ અતે દમમાંથી છટકારો / 
નતા ૪-૧૧-૪ન્‍૦ના ર! 7 સવારના શગિયોર વાગે મારા એક 
મુખ્મી પોતાનાં અદાર 
વષષ્તા રાગી યુવાન પુત્રતે 
વઇતે મારે વે? આવ્યા 
ગએમતું નામ ન*વ૧?નાવ 
ત્યાણુજી રાવન 

મે તટવરવાવતુંરરી? 
તપારયુ ગને હાથની નાડીના 
ધગકકારા ધીરે ધી? યતા 
હતા ફેદ્સા તપાસતા “ેઇ 
ચમ્ળે કેડાયી બાદ્તા 
રક્મામાખામીહતી.“7મલી 
બાજીના ડ્રેક્મામા ગયા 
ડગ્તા ઓછી તમનીક હતી 
છાતીમાં કફનો અવા 
પ આવતો હતો પાખુ કરે 
_ અ ક શી છકરોાયડગ ત્યા ઉધગ્સ શરૂ યતી હતીઃ 

ક્યાણત ગાવ. 

«(4 ૧.૧૮ બે નસની નપર મારિ) ક પ કશી 

શમ્તુ નટ્તુ જતો અ્તિ ઠરા પડવો હતો આંતમમી ક્ડાશ 


7તી મોટા આતગ્ડામાં મળ એક? થવેતે! હતે! જ 
ગ્ગબ તીને પીશ ગગ વાગ્ણુ કડો દતો જ 
અ ન ક ના દેખાતો દવો મોઢા ઉપર નિસ્તેજ! 

નદ એકેય અ રુ? તે નૈ 
“આન-લું હનો વાણીમાંથી દ જેઈ ક સપ ક ર 





પાડુરાગ અને દમમપ્થા છટડારા ૧૬- 


આવી ખરાખ શમેમસ્થિતિ જતા મને તેતો પૂર્જણતાત નનણુવાની 
જિતઞાસા ઈ; અને મે તેનો પાસેયો ગેશ્રોત્તરી રપે ભત્તર ગેળનવા પ્રયત્ન 
ક્ષો મને એણે ખૂદડા દિવમી પોતાની સત્ય હકીકત કહી. અનેષ્તે એ 
પ્રમોત્તમી માર્ગદરક થઇ પડે તેટવા માટે અહી રજ ટર 38 

પ્રશ્ન તમારૂ રરી? ટયાર્થી ખરાગ ચયું ? 

ઉત્તર : ખરી રીતે તા હુ નાનપણુથી જ બિમા? ગલા કસ્તો 
હ્તો માશ મામાપને મારે માટે ખૂત જ ચિતા લા થમ્તી 
તેઓએ ઘણી દવા કરી, પણુ ખામ કાખ્દો ન જણાયો મને પણુ થયુ 
જ૧આ રાગી રારરીર સારુ ચાય તો આનલ્થધી જની શકુ પણ્‌ 
મારી આશા ફળિભૂતન ચઇ કતન્ત્યાત રહેતી એટલે ર ર્‌મા 
ચુસ્તી રહા કરતી આધી માગ શર્‌ીમ્મા નવુ લોહી પે! ચતુ નદિ 


ખાવા માટે ખૂમ જ 1ળજી મખતે, પણુ ખોમકફ હમ યાય નહિ 
(થા નવુ લોહી કેવી રીતે ખને ? 


પ્રશ્ષ* ચા પીડાની ટેવ ખડી કે? 

#ઉત્તર્‌ હા, દ્વિસમાં બે-ત્રણ વખત ચા પીતો એથી વધારે 
પણુ કયારેક પીવાઇ જતી હલી ખોરાક વગર ચાને પણુ ચા વગર 
ને જ ચાલે એવુ મારુ છવત ગણાય 

ગ્રશ્ન ઉધરમ વી રીતે શરૂ થઈ? 

ઉત્તર્‌ : શરૂઆતમાં તો જર જરા ઉધરસ આવતી હતી 
પછી તો ડ્રેદ્સામાથી ગભરામણુ યવા સાડી અને શ્વાસ ગૂગળાવા 
શરૂ થયો નટેમ શ્વાસ ગૂગળાય તેમ ઉધરસનું પ્રમાણુ વધતુ ગયુ 
આથો ઘણીયે વખત મારે રાત્રે ભરઊધમાથી ન્નગીને ગૈક કરવાની 
જરેરિયાત જણાતો, અને રોક કરુ «યારે ઉધરસ એઇી ચતી, પણુ 
અશકિતનું પ્રમાણુ વધી જઇ 

શ્રશ્ષ તસે છવાટેર સાટે કાઇસ્યળે ગયા છે।? 

ઉત્તર ૪, હું હળવદ ( કાશ્યાવાડ ) નો રહીશ છુ હગનદના_ 
હવા પાણી વખણાય છે ત્યાતી કેવા સુક્કી છે પાણીમાં નવુ લોહી. 
વધારનારા છવનનત્તા છે તાની હવામાં સુખ લગાડવાની રક્તિ- 


જક હડીલ્લાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપયાર 


છે. &ઉનદમાં ૨૬ ત્યાં સુધી તનિયત સાગ રહે કરાંચી આડુ' 
ત્યારે તનિયત બગડે ર 

યાક * ખે!મકમાં શુ સ્યે! ટ ? 
ક ટટ $ દાળ, ભાન, રે।ટવી વગેરે જે ધરમાં ખોગક ખવાતા 

[ય 

ગ્રશ્ષ : તમતે આવે ખોરાક માફક આવે છે ? 

ઉત્તર: હ નલુ* છું 8 મારે માટે સાગ ખોરાક જ માગ 
ગણાય, પગુ મને ખાતમી છે કે માશે રોગ મને નવુ* જતન આપી 
રદ્દ તેમ નથી, એટલે મનમાં જે ઇચ્છા થાય છે તે ખોગક ખાઈતે 
મનને *તોષ આપુ” છુ 

મશ્ષ : તમતે કસશ્ત કમ્વાતી ગવા પ્રણે આપી ? 

હ્ત્તર્‌: સનાહ તો પઈના તગ્ટ્થી નહોતી મળી પણુ એક સ્વિસ 
લાયબેમ્મિ જ્યાયામ' માસિક મારી નજ ચડયુ, પાના ફેરવતા રેરવર્તા 
તમારો એક લેખ મે ન્નેયો, સાથે દદીને ફેરે પણુ હતો તે લેખ 
એ હનો કે, “મે રોગમાંથી મૂક્તિ મેળવી !” આ લેખ વાચીતે મતે થયુ 
કે હૂં તમને મડ! એ લેખ ચા? વખત વાગ્યે, જેમ જેમ વાગળે ગયો 
તૈમ તેમ માગ હદયના ધત્રધરા વધતા ગયા. મે નિથય ફર્પો કે તમારી 
પાસે કસરત કરીતે મરે મારા 9ગમાથી છૂટવુ, અતે અમે તમતે મન્યા* 

સમક્ષ: તમતે ભૂખ લાગે ખરી ? 

ઉત્તર : જૂખ તેર લાગે છે પણુ ખોટી ભૂખ લાગે છે, ખોટી 
'શૂખથી ખોરાક ખવાય પણુ હજ્મ થાય નહિ, આયી અપગ થાય 
ચાય છે, અને શરીરપ્રકૃતિ નમ્મ રલા કરે છે. 

તશ્ન 2 તમને આ રાગો કેગવો વખત ચમાં હેમન કરે છે? 

ઉત્તર્‌ : લગભત્ર ત્રણુ વરમ ચયા ઉધગ્સ તો ચાનુ જ હોય, 
જગ વ નિરાત મરીને બેસવા દેતી નથી. હેરાન ચધ્ કે છુ. 
સા ઠીક, અમારા ઘગ્ના સૌ તકવોડ્માં મૂકાઇ ગ્યા છે. 

ગશ્ચ : તમે ભશુનાનું રા માટે છોડયું # 

ઉત્તર $ શરીગ્પ્રકૃતિ ખગાળજ થઇ અને વગમાં, રડ રાતિથી 
એસી ન રડતો, *ટાળો આવે થાક લાગે, ઉધરમ અને માથુ” દુ.ખે 
અતે અવ ગભગય આવી સ્થિતિમાં ભશુવાનુ કેવી રીતે સૂઝે ? 


પાંડ્કાગ અને દસમાંથી છેટકારેદ હ 


પ્રશ્ન : તમારો શગ જરો એવી ઘરમાં તમારાં માબાપને 
ખાતરી હતી $ 

ઉત્તર $ ના રે, ના 1 અમે સૌગે આશા છેડી દીધી છતી. મારા 
પિતાથીને તતો સાચેસાચ એમ જ થઇ ગયું હતુ, કે ડું સાજે નહિ યાઉ- 
ઘણીવાર તે વિચાર કર્યા કરતા, મારે મટે બધું કરવા તેયાર હતા. 
દવા કરીતે હુ' ચાકી ગયો! એટલે દવા ખાવી બધ કરી, દવા ખધ 
ડરવાનું કારણુ એમ બન્યું કે દ્વાની અસર જ મને નહેતી યતી. 


દરીષ્તી સૈસમ્સ્કિ સારવાર નીચે પ્રમાણે હતી 
નટવરલાલ શરૂઆતમાં સવારે પાણી અને મધ પીતા. ત્યારપછી 
કસરત શરૃ કરતા. “લાંબા શ્વાસ', “થોડુ” કરવાનું, 'પત્રનમુકતાસન ' 
(દિવાલ સાથે ઊભા રહીને જમણે! પગ છાતી તરફ ખે'ચવા. પછી 
નીચે.મૂગી રૃઘા; અને તેવી રીતે ડાબા પગની ક્યા કરવી.) “વક્ષઃવિકાસ' 
કેટિનમન' 'દ્વિસ્તકોનાસન' “પશ્ચિમોત્તાનાસન,' ઉડ્ડિયાન (લેલા રહીને 
જરા નમો. હી'ચણે બ'તે હાથ રાખા, ત્યાગ્બાદ નાક દારા પેટમાંનોા 
બધે શ્વાસ કાઢી નાખો અને ધીરે ધીરે ડ'ટી પાસેથી પેટને અદર 
ખે'ચો, પદ પાછું પેટને મૂછ રિથિતિમાં લાવો. ટે હિ 
રાર્‌આતમા “લાંબા શ્વાસ, વક્ષવિકાસ.' “દ્િસ્તકાનાસન'-આટલી 
કસરત એ બેની સ'ખ્યામાં કરતા હતા. ઉપરાંત લાંબા ૩૦ શ્વાસ 
લેતા. જેમ જેમ શકિત આવતી ગઇ તેમ તેમ ધીરે ધીરે *વાસની 
સ'ખ્યા વધારતા ગયા આથી ગ્એેમની તબિયતમાં સાધારણ ફેરફાર રાર્‌ 
થઇ ગયો; અતે ઉધરસ એહી ચપ ગઇ, પહદી ખીજી કસરતો. 
*સર્પાસન' “યકૃતમ'થન' વધારતા ગયા. ત્તતી સ“ખ્યા તો.બે જ રાખી 
જતી. દિવસ જતા યતા તેમ ખીજ ક્સતોની સખ્યા આછી કરતા 
ગયા. ચાલવાની કસરત વધારી અને આ કસગ્તાથી એનામાં આગળ 
કરતાં વધુ ચેતન આવ્યું. પૅટ સાફ [રહેવા લાગ્યું. દરત નિયામત ચતો. 
લધર્સ તદન બ'ધ થઇ ગળઃ જેથી નઢવરલાલને નની આશાએ ખ'ધાઇ. 
આશાકર્મા' મરચુ”, તેલ, છાશ, દહીં, ખટાશ, ચા વગેરે તદ્ન 


હર હઠીલા દદૉમા કુદગ્તી ઉપચાર 


બધ ફર્યા દિવસમા પાણી ટીક ઠીક પ્રમાયુમા લેવાતુ રાખ્યુ ગવારે ખીચડી 
તાદમન્નની ભાજી, દૂધ, મોસ બી વગેરે હેતા. સાજે ખીચડી ( મગતી 
દાળની, ફ્રોતમ સાથેની ) અને દૂન, બસ આટલુ તેમણું એક મહિતાં 
સુધી લીધુ. પઠી તો તેમની હે”7રીમાં ગરમી પેદા યઇ આથી તેખ્વી 
સાચી ભૂખ લધડી અતે તેમશે રોડની ખાવાની ₹રૃઆત કરી સાથે , 
દૂધ, શાક (ઘીથી વનારૈઝ) વગેરે લતા 2ને તે તેમણે ખીચડી અ 
દૂત જ લેવાનું રાખ્યુ હતું 

ખીજે મહિને “પશ્િમેત્તાનામન' “સર્પોસત',“વક્ષ વિકામ ' દર્‌ 
યન, 'દિટસ્તકોનામન', શાત્કમ્તામન' વગે'ની સપ્યા ૧૦ સુધી રાખ 
છતી ઉપમત શીડસન,' “યકૃત થન, “ટિતમન'તી *્સશ્તો વધાર 
હતી ૧ માઇલ ચાતવાતુ ટૂમ્ડે ટશ્ડે થરતા પ૦ લાત્રા શવામ લેવાહ 
થોડુ દો-વાનુ વગેરે શ્સગ્તો એ ધીરે ધારે કરતા, અતે થાક લાગે 
એ-તે તગ્ત શ્સમ્ત ગધ મરી દેત્ય, 

ત્રીજે મદિતિ ઉપ ની બધી કતર્તો! ઉપરાત “કટિમ થત” સર્શ* 
ગાનન', એક દડ, ને ખેધ્ક, ડનૅલ્મની છ સાદી મ્સરતેઃ તેમ્જ 
અખાડો ખોત્વાની રરૂઆત કરી. દડ શે દિસે એક વધતો અતે 
મેંઘ્ક દરોજ એક વધતી, અખ ડો ખો વાની અને ડ બે મતી શ્સ્ગ્તો 
તે! શકિત પ્રમાણે વધારતા હતા. અખાડે! ખોદવાથી ફ્રેદ્સા પે7, જ9, 
લિવગ, હાથ, પગ, કરાડ વગેરેમાં સામ પ્રમાખમાં રાકિત આવી ચર્મમ્મા 
અગ્રેઅગમાં ગેતનને! સચા? થયે, આતે લીધે મચુ ડુ ખવુ, શાસ. 
ચઢવેદ વગેરે નાશ પામ્યા, અતે રામમ્ને! દાડપિ”? જેને! ધાટ લોહીથો, 
ભરતે! ચનો 

ચોથે મહિને નગ્તગ્લાગના રારીગ્માં રોગનું એકપણુ ચિહ્ ન લુ 
હવે જૂખ મીરી લાગે ૭ નત્રે ધમવસાટ લેઘ આવે છે પાડુગેગ ' અતે 
* દમ'ના વ્યાધિ તદ્‌ત જના લા છે કસમ્તમાં તે] ૬2૩1%ના કામકમ 
મુજળ જે ડેસગ્તો કગ્વાતા છે તે રાબ? નિકમિતપશે *ર ટે ઉપ ।ત યયન 
સ્નાન, માતિરા રગેરે ક્વિ। શર છે ખોરાકમાં રો? 1 પોપૈયુ, સતગ (તાર ગી) 


ફહ 


'ાંડુરાગ અને દમમાંથી છૂટકારો ર કડ 


દાળ, ભાત, શાક રોટલી, ખીચડી વગેરે ખાઇ શકે છે, તેલ ખાવાનું 
શરૂ કરે છે, છતાં ઉધરસ આવતી નથી. એમના શરીરમાં જીવનરશાક્તિના 
જથ્થો પેદા થઈ ગયેલો છે, જેતે લીધે શરીરમાં ચેતન, અને સ્ફૂર્તિ અતુ- 
ભવે છે. એમના મોં પ૬ લાલી દેખાય છે. એ તેમનુ” યૌવન પાણુ' મેળવી 
શરયા છે, માયકાંગલા દેહતે। નવો અવતાર સ્નો! છે. 
“૪.૬. ન ટવર્લાલે પોતાના નિશ્યબળધી કસરતતું સેત્રન કયું; અને આજે 
પાંડ્રામ' અતે “દમ' જેવા ભ્રય'કર રોગમાંથી છૂટીને એ આરોગ્યભર્યું” 
જવન માણે છે. તેએ સવાર છ વાગે પયારીમાંથી ઊર્ડે છે, દાતણુ-શૌચ- 
દિયા પતાવીને કસરત શરૂ કરે છે. અર્ધો કલાક કસરત કરીતે આરામ 
કરે છે. એકાદ કલાક પછી ઠડા પાણીથી સ્નાન ડરે છેં; અને પછી દૂધ 
પીએ છે, ૧૧ વાગે ભોજન લે છે. ભોજનમાં દાળ, ભાત, રોટલી, શાક 
થ્મેઢા, ભાજી વગેરે લે છે. દિવસે જેટલું પિવાય તેટલું પાણી પીએ છે. 
પછી સાંજે ૭ વાગે ખીચડી તથા દૂધનું ભોજન લે છે. કયારેક ઉપવાસ 
પણુ કરે છે અતે પેટ ભારે લાગે ઝે ત્યારે સાંજે પાંચ વાગે પ્રવાહી પદાર્ય 
છે. મોજન લીધા પછી થોડી વાર્‌ આરામ કરીને ફરવા જય છે. આવીતે 
લાય, પગ, મૉં ધોઇને ૧ ૦ વાગે સૂઈ ન્તય છે. રાત્રે લધ ધસધસાટ આવે 
છે. કોઈ પણુ ન્નતની તકલીફ પડતી નથી. 

આ સાથે નટવર્લાલને! ફ્રેટો છે. એ ફેટા ખે મહિના નિયમિત 
વૌતે કસગ્ત અને આહાર લીધા પછી લોધો છે. એમના માં પર તાજગી 
અને સ્કૂતિ' રેખાય છે. શરીરમાં ચેતનનાં દશન ચાય છે. ગાટલાબંધ 
શરીરની આશા મ1"મનાર કદાચ નિરાશ ચશે. નટવર્લાલતું શરીર 
ગોટલાબંધ નથી પણુ જીવનશક્તિથી ભરપૂર છે. ગાટલાબંધ રારીર 
કગ્તાં છરનશક્તિથી ભરપૂર રેડમાં વધારે સ્વાસ્થ્ય, શક્તિ અને 
સૌ'ધ્યનાં દર્શન ચાય છે. 


શ્ર 
તરવાથી ફેફસાની તાકાત અતે જીવન વધે છે, એટલુ”# નહિ પણ રારી- 
રની ઉ'ચાઈ, સપ્રમાણૂતા અને છવનરાક્તિ વધે છ. ઉપરાત અ'ગેઅ'ગને પૂરતી 
ધ્સગ્ત મળે છે. લાહી સ્વચ્છ અને નીરોગી રહે છે. અરાક્ત અને દમના દદીએ 
માટે તરવાનું સૌથી હત્તમ ગણાય. કબજિયાત, હરસ અને પેટના દર્દો તરવામી 
ડાયમ માટે જતા રહે છે- 
હ્--પ 


[૫] 
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આજને! જમાતો કસરત કરવાતે। છે, કસરત કરી શરીરવિકાંસ 
સાધવાને। છે, સાધે સાથે એક વાત કસરત કરનારાઓએ યાદ રાખવા 
જેવી છે, ક શરીરવિકાસતી ધૂનમાં તે પૂતમાં શરીરને મારી-મચડીને 
જીણું કરી નાખશે! નહિ. ભૂખ્યા માણુસને ન્યારે ખોરાક શળે છે ત્યારે 
રાકતે ચાવ્યા વગર એ “દાળિયા તે કોળિયા ગળે ઊતારી જાય છે; 
પરિણામ એ આવે છે કે એતે પેટની નિમારી લાગુ પડે છે. 

એવી જ રીતે શરૂઆતને કસરત કરનાર માણુસ ન્યારે કસરત 
કરવાની શરૂઆત કરે છે, તારે બે-ચાર દિવસમાં પહેલવાન બતત્રા મથે 
છે, જેટલી રારીરમાં ચક્તિ હોય તે બધી શક્તિ વાપરી નાખે છે, પહેલતાન 
બનવાની ધૂનમાં તે પૂનમાં ઝડપંધ અને યાતે લોથ ચઈ નય ત્યાં 
સુધી કસમ્ત કર્યા જ કરે છે. બે મહિના આમ તે આમ કાયમ ચલ 
ગખે છે, એટલે એકાદ શોગનો ભોગ એ બની નનય છે. 

કસરતતી ધૂનમાં તે ધૂનમાં પોતાના શરીરની પરવા ન કરી તેથી 
શએક યુત્રાને શરીરતી ત'દુરસ્તી ગૂમાવી «તી, સાથે સાથે કાનત'તુએ! 
નભળા પડી ચયા, નસો કમજેર બનતાં લોહીના વહેણુની ગતિ મદ થઈ 
બનન એક યુકાતે કસરત શક્તિ 9૫ગંત ફરી. રાતે કે દીવસે, ન્યારે 
સનમાં કસરત કરવાની લગતી લાગે ત્યારે, લગોટ લગાવી એ ૬-મે્ડક' 
કરવા માંડતો, પરિણામ એ આવ્યું કે તે ગાંડા બતી ગયે, 
#_ અડી" એક દૂધમલિયા યુવાનના કરુણુ ગ્રસ'ગોતી વિગત સૌ કેઇને 
જાણુવા જેવી પને ૨ન્‍તૂ કરુ છુ, 

નરહરિ નાનપણુથી એક ગામડામાં રહેતો હતો. ગામડામાં પોતાનો 
અભ્યાસ પૂરો કરી, વધુ અભ્યાસ માટે મુજ્યઈ રાહેરમાં પોતાના મોટાભાઇ 
પાસે એ આવ્યો હતો. ન્યાં સુધી નમ્હરિ ગામડામાં અભ્યાસ કરતે! 
થતો ત્યાં સધી તો દદ કોતે કડેવાય તેની પણુ એતે ખબર ન ઠતી- 
સુંબઈમાં પાંચ મહિના તો મોજશેખમાં ગાન્યા, પછી તેની તનિયત 


“અતિવ્યાયામ ક્ષ 


નમ્મ પપ્વા માડી ચા, સિગારેટ, પાન, ગાઠિયા, કચોરી વગેરે વગેરે 
ફગ્માણુથી જભ વધુ લાવચુ ખની. સિતેમા, સરકસ, નાટક વગેરે મોજન 
શેખના સ્થળે તેણે વારવાર મુવાકાતો લેવી શરૂ પ્રી એક તે! યુવાન, 
અને મુમપ્તં ૨ગી્યું વાતાવગ્ણુ, એટલે શી ખામી રહે ? તરદરિતે ભ્રાન 
ગયુ કે શરી? મામ થવા માડયુ છે. તેણે ખૂબ વિચયું. અતે તેણે 
ગધા વ્યસતો! તજી દીર્ધા પૈસા બગ્યા અતે તદુગ્રતી *ળી વ્યસનો 
તકવા એ ફાળ નાનુસૂનું કામ ન ગણાય. જેતું મતોબળ મજન હેય 
તેજ બસતોમાથી છૂટી શકે છે. નરહરિ ભણેવ અતે સગ્કારી યુવાન 
બો, અને સગ્મ્સોના આશ્ર્ષષકાગક ખેલો તેણે નૈયા હતા ગગ્મ્સમાં 
હામ ડરતા એેવાડીએના સ્નાયુસુદ્દ અને શક્તિથી નીતરતા શરીરાએ 
તેના મન ઉપર્‌ અજબ છાપ પાડી હતી તેને પણુ પોતાતુ શરીર 
ખડતવ અને નીરોગી બના4વાની તાનાવેલી જામી અને એ કસરત 
કરવા એમ વ્યાયામશાળાર્માં ન્ેડાઇ ગયે!. 
નરદરિ વ્યાયામતાળામાં રાજ નિયમિત કસરત ડન્તો, ન્યાગ્થી 
તેશે મ્સરત કરવાની શરૂઆત કરી, ત્યારથી બશ્નરુ ચીજ-વસ્તુ ખાવાની 
એણે સદતર્‌ બધ કરી એ ધગ્મા જે ખોરાક તૈયાર મળે તે જ ખોરાક 
સોજનમાં લેતા આમ ને આમ આઠ મહિના પમાગ થયા. સાધારસુ 
નિયમ છે ક કસમ્ત શરૂઆતમાં નસેનસમાં પૂર લાવે છે, એટલે માણુસ 
જેમ જેમ્‌ ક્સરૃત કન્તો જય તેમ તેમ તેનામાં વધાર આનદ અને 
ઉત્સાહ પ્રગટે છે તેતે ખમર્‌ પડતી નથી કકે મે કટલી ડસરત કરી, 
ઉત્સાહમાં ને ઉત્સાહમાં શક્તિ ઉપરાત એ કસગ્ત કરી નાખે છે જુવાની , 
' ભને શક્તિ હોય ત્યા સુધી તે કસરત કરનારા મસ્ત થઇને ફર્યા કરે છે. 
તેતે સાધારણુ રીતે ભય હોતે! નયો તતે રાગની કલ્પના પણુ આવતી નધી. 
નરહરિ સવારે વહેલો ઊ?ી કસગ્ત કરવાની રારૂઆત કરતો વ્યાયામ 
ગાળામાં તેને બીશ્ત કસરતકાજ યુવાતો સાથે એળખાણુ યઈ, ને પકી 
તો બધી કસરતો તેગ સાથે મળીને જ ડરતા 
આથી કસરત કરવાની એની ધગશ વધી દડ, બેડક, લાડી, મગદળઃ 


ન 


ક હડીલ્યદે દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


વગેરેની ક્યા દિતિપ્રતિદિન વધતી ગઇ. શરીરતી નસેનસમાં ગૅતનવા. 
ધબકાર વધતા ગયા, સાથે સાથે અદ્મૂત રારીરવિકાત્ર પગુ થયે નશ્હમ્તી 
તેના મિત્રવર્ગ'માં પ્રશ'સા થવા માંડી. એક'દરે નરહરિ કાનેથ અતે ચપળ 
કસરતબાજ તર્મીકે પાવા લાર્યે. સો કોઈ એની સલાઠ માન્ય રાખતા- 
કાઈ નવે વિવ્યા્ધો બ્યાયામશાળામંઉસરતની તાલીમ લેવા માટે દાખલ 
ચત! ત્યાર નરદદિ પાસેમો એ નાતીમો।ટી સચનાએ। ગ્રહણુ કરજે, થ્યું. 
માહ્યુસતે માન મળે છે એટલે સાધા*ણુ રતે “હુ” કઈક છુ” એમ પૉતે 
માને છે. “હુ' કઇક છુ” એમ ન્યારે માણુસતે ભાન થાય છે તયારે જે 
સન ૫૨2 ટાળ માખી શકતે નથો--ત્યારથી તેની પડતી થાય છે. 


“તેવી જ રીતે નમ્હરિનું થયું. મિત્રોમાં તેનાં મોંક્ષટ વખાણું થવ? 
લાચ્ખં. એ વખાણુ સાંભળીને તેગ વધુ તે વધુ કસરત કરવી રારે કની. 
છદ ઉપરાંતની કસરતથી એણે વિચારશક્તિ ગૃમાવી. ગેના મિત્રોએ તેતે 
ખૂબ સમનવ્યે! કે, “નરહરિ, હવે તું થોડા દિવસ કસરત કરવી બધ ક?-. 
આરામની તને ખાસ જરૂર છે. પણુ નગ્#રિ માતે તોને ? 


જ્યાયામશાળામાં કોઈ પણુ માણુસ હરીફાઇ કરવાતું એતે કહે તે? 
તરત જ તે વચન ઝીલી લેતો. દરરોજના કાયમ મુજમ કસરત પૂર્મી 
થઈ હોય તોપશુતે વરની “ખાતર પહૈલવાનીના તારમાં હરીફાઈ ચરૂ કરે- 
પરિષામ ખર્‌' આવ્યુ એના અલમરત શરીગ્માં લોહી વધવાને બધી 
ધટના માંડયું. લોહીમાની લાલાચ દૂર થઈ. શરીર પીળછી' પડયું, હદ 
ઉપરાંત કસરતથી લોડી તવાઇ ગ્યું. ત્વચા પરતું તેજ નાથ પામ્યુ, 
જડર્માં ખોરાકનો ૨સ થતા અટકયે1. આખા ઊંડી ઉનરી ગઇ. મસ્તીને! 
યથનતયનાટ અદશ્ય થપે।. યુવાનીતે અકાળે ચિમળાવી નાખી. રારીરની 
તમામ શક્તિ ખચ? નાખી. રલો ક્ક્ત' લોટી વગરતો હાડકાને! માળે. 
આ બધુ પત્તિર્તન ફ્ક્ત બે મહિનાની ટ્રક મુદતમાં યઇ ગયુ. 


સૈ ચિત્રો આશર્ય પામ્યા, મિત્રોએ ફરીવાર નરદરિતે સમન્નમ્યે.- 
સૌએ તેતે એક જ સલાહ આપી %ે, “તું હવે એકાદ વરસ કસરત. 


અતિવ્યાયામ છ 
તદન મૂછી દે. તું હતે દેશમાં જ. ત્યાં તતે ચોખ્ખાં હવાપાણી અને 
આરામ મળશે. ' આ સત્ય હછીકત હવે તેને સમજાઇ- 
. નરહરિ કાક્યિવાડના એક ગામડામાં, ન્યાં તેનાં માખાપ રહેતાં 

કા લાં ગયો. માબાપે તેતે જયો; અતે આશ્રય પામ્યાં. માત્રાપને યયું 
કે નરરિતે મુંબાતું પાશ લાગ્યું છે. જીવાન દીકગાની લયડી ગયેલી 
તખિયત જેઈતે માબાપની આંખોમાંથી આંસુઓની ધારા વહેવી રારે 
થઇ, દીકરો પણુ અચ" સમજી ગમે; અને તે પણુ રડી પડયે।. 
_. _સીજે દિવસે માબાપે નગ્હરિતે બધી હ૪ીકત પૂછી ત્યારે તેણે 
કયું કે. “ મતે ખબર પડતી નથી કે માર્‌' શરીર આમ નબળુ કેમ 
પાચું૧? કલી અજ્ઞાનતા ! સાચી વાત તો એ હતી કૈ નરહરિતે 
આખર્‌ સુધી ખબર નહેતી કે તેશે 6૬ ઉપરાંત કસરત કરવાથી 
પોતાની શરીર્શક્તિ વેડષ્ી નાખી, રોગને આમ-ત્રણુ આપ્યું હતું. 

માખાપે મોટા છે।કરાને સુંબઈ કાગળ લખ્યો, “ નરહરિતી તબિ- 
મત ખરાબ થવાનું શું ફારણુ છે ? તપાસ કરીતે જલદી જવાબ આપ. 
પત્રનો જનાબ આશ્યા. નરહરિને_ પૃછાવ્યું છતું કે તેના મિત્રો કાણુ 
જોણું હતા. નરહરિએ પોતાના મિત્રોનાં નામ લખી મોકલ્યાં. 

તેના મોટાભાઈએ નરછરિતા મિત્રોની સુલાકાત લઈ તેમતે ખધી 
૨૪ીકતથી વાકેફ કર્યા. મિત્રોએ સત્ય હકીકત કહી સ'ભળાવીઃ “નરહરિ 
“હદ ઉપરાંત કસરત કરતો. અમે સૌ એને ના પાડતા તોપણ તે અમારી 
સલાહ માનતો નહિ. આથી નરહરિ બિમાર પડો છે.' મૂળા કારયુ 
રૌધી કાઢયું. મોટાભાપ્ઠએ બધી હકીકત તેના પિતાશ્રો ઉપર લખી મોકલી. 
નગ્હરિએ કાગળ વાંચ્ચે।. તેણે કરેલી ભૂલ કેર નડી ન કખૂક 

કુ ક્સમતો કરતા છતો. હરીફાઈ કરવાથ 

સારી ક સ કક રાતની ક સયો તેશે કસરત કરવો નંધ કરી. 

વખત જતાં આરામ ગ્મને ન સિ તાજગીભરેલ હવા 

”. સ્વર અને ચાષ્ટિક ખોરાક વડે ફરી 

ક ન! મા પદા ચયું, રસમ્રયયિએ જીવત બની અને 
1 ચયકાગલું શરીર નીરાગી બન્યું 


[૬] 
મીઠીપેશાખનો ઈલાજ 


કુચવાણુથી એ, વી, સ્કૃલમાં અભ્યાસ કરત! ૨ર વરસના” 
યુવાન ભાઇ ટનયાલાલ ધ્યાશ'કર ભટતે! મતે તા. ૧૧-૧૧-૪૦તા રજ 
પત્ર મળ્યો. તેમણે એક મિત્ર મારફત સમાચાર નણ્યા કે કુદરતી ઉપચા- 
શથી રરીરનાં ઘગાંખરાં દલે મટે છે, આથી આ ભાઇએ પેદતાતે થયેલ 
મીડીપેરાબમા (ઝિંઈલાંલડ) દર્દ વિવે મને વિગ્તવાર પત્ર લખ્યો. 


એ પત્રમાં લખ્યું હતું કે, મને છેલ્લા દોઢ વચ્સ થખં મીડીપેથા* 
અનુંદર્દ છે. વારવાર પેશાબ કરતા જવું પડે છે, પેશાબમાં ખાંડ (૩૫૪૧ 
જાય છે. શરીરમાં અશક્તિ લાગે છે. મહિનામાં ત્રચુ વખત ટાઢિમે। તાવ 
આવે છે. સખત કબજિયાત રહે છે. યાદરાક્તિ મદ પડી નાય છે. મગજ 
ભારે ભારે લાગે છે. શરીર નબળુ પડતું ન્નય છે. મતે છેડલાં છ વગ્સ થ્યા 
ગોળ ખાવાની ટેવ પડી છે. ગોળ વધારે લઉ છું. મારુ' વજન ફક્ત 1૦૪" 
તલ છે. આ પરિસ્થિતિથી મારા મનમાં નિગશા આવી ગપ છે. વારવાર 
મતે મારા આયુષ્ય વિષે શ'કા ઊઠે છે કે હવે મારુ શું થશે ? ઇયાંયે આશા 
દખાતી નધી. જવન મતે કષટાળાભર્યું લાગે છે. હું યુવાન છું. પણુ માગ 
શરીર પર યૌવન જેવુ” કશું યે નથી. મારે મીડીપેશાબના દઈમાથી પકવ 
થવુ છે, ટું નિયમોનું કડક પાલન કરનારા છુ આપ લખી મોકલશે 
એ પ્રષોગો કમ્વા હુ' મારી બધીયે શક્તિ ખચવા તૈયાર છુ આષ 
કેદતી ઉપચાર, યોગ્ય ખોરાક, વ્યાયામ, માલિશ તેમ જ બી#્ત જે 
જે ઉપચારો હોય તે બધા પત્રમાં લખી મોકલશેઇ” 


શીડીપેરાભનેો ઇશાજ # ૩ 


સીઠીષેરાના કારણો 

મીઠીપેશા મ શા કા*ણુથી ચાય ઝે એ સાથી પહેલાં નણુવુ” જરૂરી 
છે, ગિવગ (કલેજુ') અને પેન્ક્રિયાસ (માંસગોળ) પોતાની કામ ફરવાની 
શંકેત ગૃમાવી દે છે ત્યારે આ 
ખને અનવ્યવે! નબળ] પડે છે; 
અને સખત ચઈ જમ છે- 
સરકાચાઇ ભાય છે. પર્ણિમે 
લિવગ્માંઘો પિત્તરસ એહા 
ગ્રમાણુમાં ખઠ્ાર્‌ આવે છે. 
લિવર્તું અતે પેન્કિપાસતુ કામ 
શરીરમાહેની ખાડ વહે'ચવાનું 
છે. ઉપરાત એ લોહીને સધરે 
છે, અને તેની વહેચણી કરે 
છે. વિવર્ના અનેક કાર્મોમા 
ઝેર ચૂસવાનું અને ખહદાર 
કાઢવાનું કામ પણુ ખૂમ જ 


સહત્ત્વભર્યું છે, આર્વાં આવાં 
મહત્ત્ના કાર્ષ કરનાર શવ- 
યવ ન્યારે કામ કરતા યભી 
કી કવેૈયાલાલ દયપ્રાકર ભટ્ટ ન્તય છે, અથવા ગા 
“મીઠી પેશાબતોા ઇવન” ગ્રમાણુમા ડરી રાકે છે યારે 
ઝથોગકષા છડઠીના પ્રયેદગકાર ભાઈ શરીરનું આયી બન્યુ સમજુ. 
નિવર શરીમ્માંહેના મોટામાં મોટો અવયવ છે. જ લિવગ અતે પેન્કિ 
યાસ પોતાના ધર્મ ચૂકે તે જે ખાડ રારીરમાં જે જૂટે ઠેકાણે 
વહેંચાઇ નવી નેઇએ તે ન વહેંચાતાં પેડામવાટે એ બહારે ધદ્વા૪ 


જાય છે. મમ્ણિમે અશક્તિ વધે છે, રારીર્ના સાધા ઢીના પડે છે, 
હાડફાં દુડગે છે, શર્‌ીગમાં કાઇપણું ગ્રેકાન્તો જખમ ચાય તો તે કદી 


રૂઝાતો નથી, આવી રીતે અનેક પ્રકારનું શરમમાં નુકસાન પહેચે છે. 





ડી 


૮૦ પ હડીલ્ઞાં દરોમાં કુદરતી ઉપચાર 


વધાગ્પડૅનું ગળપણુ ખાવાર્મા આવે છે તોપણુ મીડીપેશાત થઈ 
આવે છે. વધારેપયતી ચરબી પેટ ઉપ? ન્તમેવ હેય તોપણુ આ દદ થવા 
સભવ રહે છે. કસરતતે! અશાવ, ખેઠાડુ #વન, વધારેપડતું ગળપણુ 
ખાવાથી અતે કબજિયાતતે લીધે આ દદ તેમ જ બીન્ન* અનેક પ્રધરતાં 
દો શરીમ્મા ઘ? કન ખેસે છે, જેતે લઇને નર રોગી બતી રહે છે. 

જ્ઞાઈશ્રી કનૈયાવાધને તેના દર્દ માટે ચોગનાં વિવિધ આસનો 
તેમજ ખીજ કસગ્તો કગ્વની «તી ઉપરાત ગવારેન્ઝડપથી ચાવવાતું, 
ધીરેથી રોડવાતું, જમીન અથવા અખાડો ખોદવારતું વગેરે દિયાઓ 
દરતા આ બધી કસરતો શક્તિ મુન કમતા હતા. 

એકાદ મહિનામાં ભાઇશ્રી ડતૈયાલા ગને ઠીક ઠીક લાભ દેખાયો. એમ- 
નામા ચેતન આવ્યુ-ઉત્સાત વધ્યે 

ખીજે મદને ધીરે ધીમ દડ પીતવાતી એમણે રરઆત કરી 
દડ બહું જ ધીરેથી ઝમ માર્યા 4% એ કગ્તા શરૂઆત એક દડથી 
કરી બખ્ગે દ્વિસે એક દડ વધારીતે તેએ તીસ દડ સુધી પહોચી 
ગયા (દડ કટકે શ્ટકે કાઢવા, જેથી શ્રમ ગછે પડે) સાથે સાથે 
પગતે મજખૂત બનાવવા માટે બખ્મે બેશક લગાવતા હતા, બેડક દરજ 
બખ્મે વધારીને લગભગ સે! સુધી લઇ ગયા ઝાંર્ષાસત કરવાતું પણુ 
લબાય્યુ, અતે પાચ સિનિટ સુધી લઝ ગયા. 

આ બધા ઉપ [ત પેટ ઉપ? તેએ પોતાતી મેળે નમણી તરફથી 
ડાખ તમક માલીરા કરતા પછી આખાયે શરીરે તેન લગાડીને માફકસર 
ચોળતા આ પ્રયોગોથી તેમનામા ઇનશક્તિ (1/11 2૦/૯1) ઠીક- 
ઠીક પ્રમાણુમા આવી શરીગ્મા લોહી વધ્યુ. ભૂખ લાગવા માડી વિવર 
પેન્કરિયાસ જે સભત અને ઞકેચાઇ ગયા હતા તે નર્મ બન્યા અને 
કદરતી રીતે કામ કશ્તા થયા આ બધાથી તેમના શરીરમા આર્ર્જ 
પમાડે તેવે! ફેરફાર થયે. વારવા? પેશાગ કન્વા જવુ પડતું હતુ તેતી 
સ'ખ્યા એછી થળ, પેચામમાં ખાડ (31૪19 જ્તી હતી તે ખ'ધ થઇ 
ગઇ, પરિણામે એમનુ મીડી જેરાગતું દદ સમૂનગુ નાર પામ્યુ 


ભીઠીપેશાખનેઃ ઇલાજ ક 


ખોરાક 


* મૌડીપેશાખના દદીએ સાકર તયા ચરખીવાળા પદાથો ન ખાવા 
જેઇએ, તેમજ ગાળ, ખાંડ, ખટેટાં, ઠે'ડાં પીણાં, તળેલા પદાથો 
મેરે ન લેવા જેઈ એ. 


એમતું ભોજન 


ખાજરાને શેટલો, યોડા પ્રમાણુમાં ઘઉ'તી રોટલી, ભાજીઓ, દૂધીનું 
શાક, ટંમેટાંતુ શાક, ગાજર, મૂછા, મગની દાળ, મગ, ચણા, ચણાની દાળ, 
“ય, દહી, છાશ, લિ”ભુ, નારગી, અનનસ, પીચ, આંબળા, વટાણા, કોબી, 
રાકહી, કારેલાં, નાળિયેરતુપાણી, જથુતી ત્રાતુમાં નાખુ પુષ્કળ ખાવાં. 
ઘિ'ભુનિચોવેલ પાણી, ખાગ કરીતે ખટાશવાળાં ફળે અતે પદાર્થો લેવા.« 


હાલમાં તેમની તબિયત તદન નીરોગી છે. દર સહિને જે ત્રણુ દિવસ 
તાવ આવતો હતો તે બ'ધ થઇ ગયો છે.કબજિયાત જતી રહી છે. ભૂખ 
લાગે છે, રરીરમાં સ્કૂતિય અને ઉલ્લાસ આવ્યા છે. કુદરતી ઉપચારોથી 
મીદ્ાપેશાબતુ દર્દ મટી ગયું છે અને એવા અનેક દર્દો કુઈતી 
ઉપચારથી ગાશે થાય છે એમ તેએ ચોક્કસ માતે છે. 


તાવ, રારદી, સળેખમ, માયુ દુઃખશ, એરી, અકગમડા, ખઅનિયા તગેરે 
પ્રદરની બિમારીઓ આવવી એ આપણા ઉપર ટદગ્તી ફપા સમજવી, કાર- 
ણૂષ જ્યારે શરીરમાં અનેક પ્રેકારના ઝેરો વધી પડે છે ત્યારે કોઈ ને ગઈ 
પ્રે એ જરે શરીરની ખહાર ધકેવવા માટે ડદરત માગ સાને છે એ 
સાગને આપણુ રાગ કહીએ છીએ જા રોગને આપગે દવાપી કે ઇન્જેક્રનથી 
“રાબી દૃરએ છીએ અને પરિણામે એ ઝર રારીરની બહાર ન નીકળતા શરી- 
રમા «7 ઘર કરી બેસેજ રાગામાં દવા ન કરતા કુદરતી રીતે જ એને મટાડવા 
પ્પત્ન કરવો એ જ ઈચ્છનીય ગણાચ- 


[૪] 


જ્યાં વૈદય-દાક્તરો નિષ્ફળ ગયા ,, .,.. 


“ ૂગ્ખગ તમે જ સતે પહેવ્વહેની સાચી ઠઇકત જણી 
શક્યા આ પહેના રે માગ દર્ટ માટે કેટનાય ડોમ્ટરા પાસે જઈ આનો 
ખુ. વૈદ્યો પામે અને દમ! પાસે પશુ જઈ આવ્યો છુ ને સૌને 
મારુ ત્રીર તપાસ્યુ છે, નાઢી નઇ છે, પેટ તપાસ્યુ છે, પણુ ચાટલ 
સાચુ નિદાન થઈએ કર્યું નથી શકરા તો એમ જ કહેતા કે નિવગ્તો 
ડું ખાથા છે પણુ મને તો ધણી જ્ગાએ દુ*ખાવો ચતો ગે દુઃખાવો કઇ 
કર્ક જગાએ છે તે કાઇ ચોકકડ્સ રીતે નનણી ન શકયું આથી મતે 
મનમાં અમતોષ રહા ક્ર્તો હતો ફ્મ્ત તમે જ મતે જે જે જગાએ 
$ુ“ખાજે ચતો દત્તા તે તે જગાનુ સાચુ મૂળ બતાવી રાકયા છા એ 
ઉપગ્થી મતે આશા ખધાય છે કે મારુ દ જ જવાતું જ હશે તૈ 
તમાં 1 દરતી ઉપાયો દારા ન જરે ” 

ત્રીસ વર્ષના એક ખોન્ન ખિરાદરનું શરી* તપાસીને મે ન્યારે 
સે બધી «કવશ્ત *હી બતાવી ત્યારે આશયવત્‌ તેણે મારી સામુ જેઈ 
ઉપમના નખ્રો શ્હ્યા 

બદ લામા વખતની, તેમ ૬? દૂગ ગામડામાં રહેતા મેઇ અજન 
ક્યા ભાધ્ની આ વાત નથી બે મહીના પહેનાની જ અતે મુભઇ રાથે- 
નમા મહેતા એક ખો? સન્‍ૂૂઝ્તની આ વાત છે 

મ્રવાત્તી 'ના લેખો વાંચીતે આ ભાઇ એક દિવસ “આરેગ્યધાત'મા 
આંવીચ-ય! સામ ન્ય એઝખાણુ પુ. તી વાતચ'ત યયા પણી એ પોતાના 
દતની હરકત જણાવેએ પરેલા મે તેમતે ચૂપ રહેવાતું મ્ય લાગા સઈ 


& ક 
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જવાતી સૂચતા આપી, તેની નાડી, ફેફસાં લિત્રર, જઠર. કરાડ, પપ્ખાં, 
જ, નખ, ત્રામડી વગેરે તપારસ્યાં. પછી મે' ન્યારે તેને બતાવી 
આપ્યું ક તમને પેટમાં વાયુતા દુઃખાત્ો અમુક અસુક જગાએ થાય 
છે, હારે એના આશ્ર્યને પાર *્લો નહિ | એ_વખતે તેશે-સને ઉપલા 
વચતો કળાં અને 'આરોગ્યધામે'માં સારવાર લેવાતી ખુશી દર્શાવો. 
૧૯૪૧ના જુલાણ્ટતી ૧૩ મી તારીખે તેમની સારવાર ચારે કરવાર્મા 
આવી. પછી મે” તેમને દદ વિષે હષ્ટીકત પૃછી. તણે નીચે સુજબ 
પોતાતી ટષળીકત ટજ કરીઃ 

“હુ” નાનપણુર્માં બિમાઃ રહેતા ત્યારથી જ લિવરને દુઃખાવો! રહા 
કસરતો. આને લીધે મને અવામ્નવાર તાવ આવી જતો, એટલું જ 
નહિ, સાથે સાથે પેટતે દુઃખાવો! ચઈઈ આવતો. આવી શ્યિતિમાં વરસે! 
વીતતા માંડયાં અને પેટના દુઃખાવાએ વધારે તીવ્ર બતી ભય કર સ્વરેમ 
પકડ્યુ એક વખતે તો પેટમાં સખત નેવ્ના શરૂ થઇ. મારાથી ખોલી 
શકાય નદિ. કલાક પસાર થઈ ગયોઃ એટલામાં દુઃખાવો! "ખૂબ જ વધી 
શપો એગલે તરત ડોકટરને અમારે ઘેર ખોલાવ્યા. ડૉકટરે ઈન્જેકશન 
અને દવા આપ્યાં. આથી સને થોડે આરામ મળતો, આમ ડોકટ- 


સતા પેન્જેકશન અતે દવા વારવાર છુ લેતો એટલે મારા દર્દમાં થોડા 
મૂરક પતો, પણુ બિમારી કાયમ માટે જતી નહાતી. 

જેક આઠ વષ ચ્યા તા આ દદ અતત વધી ગયેલું. પરિ- 
શમે મને મીઠી ભૂખ લાગતી નહોતી. એ મીદી ભૃખ લમાડવા 
સાટે મે વિવિધ ગ્રેકાચ્ની પેટન્ટ દવાએ પીધી; ઉપર્મત વૈઘ, હઇીમ 
તેમ જ ડોકટરના ૪લાજે કરી નયા. પણુ આ હ્ઠલાજ્તેથી ખાસ કઇ 
કરક ન જણુખોપ. ડોકટરોએ તો એટલે સુધી પોતાના મત્તા દર્શાભ્યા 


જ ને હુ' નિયમિતપણે દવા લઈશ નહિ, તો દર્દ વધી પડશે અને 


કદાચ આગળ જતા એપરેરાન કરાવું પડશે. છ. 

આ ભાઇને છેલાં આડ વર્ષી થયાં ગૅસનું જૂનું દર્દ હતું. કખન્તિ- 
યાતથી અને તેમના કહેવા સુજબ દર્‌ ચોમાસામાં પેટતા નળ ન હલે 
જુ ન ચલે એવા સન૪ડ અને સૂડ્કા ચઇ જવાથી પથ્થર જેવા ફડણુ. 


ન હઠીલા દર્દમાં કુદરતી ઉપચાર 


બની રહેતા. ખાવાનું પચે નહિ, એટલું જ નવિ, પણુ માણ્પણુ વરુ 
મોઢામાં નાખી એટલે પેટનું તો આવી જ બન્યુ' સમજવું. દુઃખાવો 
“એટલે સખત શરૂ ચાય કે ડ'% ચેન જ પડે નહિ, 'દર વરસે સોમા” 
સાતી ત્ાતુમાં ઇન્જેકશન લેવાં પડનાં. છેછાં આઠ વર્ષથી આ ભાધ્તી 
સ્થિતિ ઉપર જણાવી તેવી જ હતી. ૧વ-ડેક2?1તી દવાને લીધે કોઇ 
કોઈવાર સુધચ્તી, પણુ એ તો વધારે બગડ્યા મારે. આધી તે છેક 
કટાળી ગયા દ્વતા અને બધા પ્રકારતી સારવા? પરથી તેમતે વિવાસ 
ગેડી ગમો હવે. “આરેદગ્ધધામ'માં «યારે તેમણે ગ્રવેશ કર્મો ત્યારે 
પણુ ટચુપચુ મન લઈને આવ્યા હતા. પશુ શરૂઆતમાં તેમતં તિદાવ 
સાચુ નીવડયુ એટલે તેમને આશા બધાઇ અતે કસશ્ત શરૂ રરી. 
આ ઉપમગંત ગૅસ ઉત્પન્ન થાય એતો તમામ ખોમક બ'ધ કરી એક 
ચોકડસ ગ્રકારતો ચાર્રય આવાર સેમતે મરે નકક કરવામાં આવ્યે. 


એમના આહાર ન 
ચનારે છિ'ભુ, મધ અને પાણી પીવાનું. દ્રાક્ષ-માોસ બીને! રસ, 
“ેટવા રસ તેટલુ નવગેકુ' પાણી મેળવીને લેવો. પછી એક વાગું,ભાછ 
“અતે ધઉ'ની શેટલો, લસજુની ચટણી વગેરે. ચાર નાગે ફળ, જેમાં 
“નારગી મોસ'ખ, પાંચ વગેરે. રાત્રે ૮ વાગે ખીચડી અતે ટૂધ લેવાતું રાખતા. 
ધણી વખત ગંસના દદીને ખીચડી અતે દ્ધ માફક આવતાં નથી, 
પન્થિમે પવન થાય છે. આ સમયે ખોરાકમાં સૂકા ખોર, જેવો કે 
બાજરીતે રોટલે, ટૂધીનું શાક, દર્હી વગેરે લેવાં. પ્રવારી પદાથ જમતી 
વખતે બનતાં સુધી ન લેર ન્નેઈએ. ભાત, કોબી, ડુંગળી, કકળ, 
તુવસતતી દાળ પસ ન લઈ શકાય. 
એમની ડસરતો ર 
લાંત્રા શ્વાસ, યોગનાં સામાન્‍4 હળવાં આસને, ચાલનાનું, ઉડે” 
ગ્યાન. સર્આતરમાં તવ્ત હળવી અતે થોડી સ“ખ્યામાં-ખાસ કરીને 
“લિવર અને જડરને મદદરૂપ તેવી-ડસરનો કરતા. 
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પેટની કસરતો અને યુક્તાહારને પરિણામે પહેલે જ મહિને તે ફ્રે 
કો? જેઇ શક્યા. તેમને ભૂખ લાગવા માંડી, ગૅસની ફરિયાદ એછી થડા 
લામી, અતે આશ્ચર્યની વાત તો એ હતી કે જે નળ ચોમાસામાં સાવ 
જકડાઇ જતા એ પણુ નર્મ પડયા અને સાધારણુ કામ કરતા યયા. 


આથી ઉત્સાહિત થઇતે 
તેમણું બીજે મહિને સાર- 
વાર ચાલુ રાખી. દિનગ્રતિ- 
દિત તબિયતમાં પ્રગતિ 
જણાતી ગઈ તેમ તેમ 
તેમનો વિશ્ચામ અને ઉત્સાહ 
વધતા ગયા. પછી તેએ!- 
ના ખોગક અતે કસમ્તમાં 
ફેમ્ક્ાગ કરવામાં આવ્યે. 
શટ્લી, શાક, ભાજી, દૂધ, 
ખીચડી, થૂલી, મોસ'બી, 
નારગી, વિ'ણુ, લસણુની 
ચટણી વગેરે તેઓ લેતા. 
કસરતમાં થે'હી ભારે કસ- 
રતો વધારી, જેવી કે “પશ્ચિ- 
મોત્તાનાસન'; “સર્પાસન', 

ગદ જરર કરકરો અને અસુખ પ્રકારના દડ, દોડવું વગેરે શ્રમ લાગે 
વ્યાયામથી આડવ તુ નત ગૅસતુ દર્દ દૂર કર્યુ એટલે તેઓ કસરત બધ 
ઉૃાગક્થા હમો) કરતા. લામા શ્વાસ ટ્દેકડે 

ટકડે પ્રીતે ૬૦ની સખ્યામા “લેતા, ઉપરાત ૩ થી ૪ માણલ ચાલ- 
વાનું તા દરજ રાખતા, સાથે સાથે લિવગ્નું માલિરા પણુ કમતા 
ત્રસ મહિનાની સારવારને અ'તે આજે તેએ સારી પેઠે ત"દુ- 





ન્ટ દ . ઘદીલ્ા દરોમાં કુદરતી ઉપચાર 


સ્તી પ્રાપ્ત ટરી રકયા છે. જે પેટ પથ્થર “જેવું સખત રહેતું હતું તે 
નર્મ અતે ચોખ્ખુ' થયું છે, દુઃખાકો મરી ગયો છે, લિવર જર, 
આંતરર્ડા, ફેદ્શાં વગેરે કામ કરતાં થઇ ગયાં છે. કબન્ત્ધાત તદ્ન 
ચાલી ગઈ છે. ગૅસતી જરા પણુ ફરિયાદ રહી નથી વક/તમાં વધારા 
ષે! છે, આજે તેએ જે રફૂતિ” બોગવી રતા છે, તે તેમણે છેલલે 
ચણા લાંખા સમયથી ભોગવી નહોતી. * પ 


માત્ર ત્રણુ મદિતા જેટલી દૂ”? મુદ્તમાં આ ખોન્ત બિરાદર 
ઉત્સાહ અતે ખ'તપૂવક નિસર્ગોપયારતી સારવાર લઈ આઠ વર્ષની 
"જૂની ગેંસતી પરિયાદ દૂર્‌ કરી રકયા છૈ; અને એક વખત ખોથેલી 
સ'ુરસ્તી પુનઃ પ્રાપ્ત કરી શક્યા છે. 

એમનું નામ ટખીબભાઇ હાજી મોલેદીન।. તેએ। મુ'ભઈમાં પોતાનું 
“્યાપાર્તું કામકાજ લદેરથી કરી રહા છે; અને એમની પેટે દવા અતે 
ડોકટરોથી કટાળેલા લેકોતે આશાનું દદાંત પૃર્‌' પાડી રહા છે. 


-1૮] 
નિસર્ગૌપચારથી વાયુનાશ 


નનૃતે ૧૯૪૧ના ઓગસ્ટ મહિનાની એક સાંજે ૪૦ વરસના 
શએેક ભાણ “આરોમ્યધામ'માં આવ્યા. એમના મૂખ્મ ઉપર કે! ભારે 
ચિ'તા હોય તેવી અસર મે* જઇ. મતે થયુ કે, * આ કાઇ દુ:ખથી 
ક'ટાળેલા દટી હોવા જે એ.” 


મે' તેમતે પૂછ્યુ, “ આપતે આવવાનું કેમ થયુ' છે ? ” 


તેમણે ઉત્તર આપ્યો, “મારે તમારી સારવાર લેવી છે. 'મારુ રારીર 
ન્તપાસીને કહે! કે મારે કયા ક્યા કુદરતી ઉપચાર! કરવાના છે ? કયો 
“આઓરાક લેવાનો છે ! જે જે નિયમો પાળવાના હોય તે મને સૂચવો, 
ગટલે હુ' એ નિયમોના અક્ષરે અક્ષગ્તું પાલન કરીશ. મને કાઈ પણુ 
ગ્રકાર્તો ચોકકસ ખેો*1ક લેવાનો ડડેશો તો તે હુ' લઈશ, કારણકે 
ગ્રે" જીભના સ્વાદને જીત્યો છે. મતે હવે ખોરાક પર મોહ નયી. મારુ” 
જવન સાવ શુષ્ક ખની ગયું છે. જીવનમાં મને આનદ નથી રો. મારુ” 
શરીર સાવ “ખરાબ અની ગયુ* છે. મારી ર્તામિયત સારી કરવા મારે 
ગે' આજસુધીમાં અનેક દવાએ ડરી, સેકડો રૂપિયા એ દવાએ 
જાળ ખર્ચ્યા, પણુ બધુ'યે નિષ્ફળ નીવડયુ'. ” 

આટલી હછીક્ત સાંભળ્યા પછી મે એમતુ શરીર તપાસ્યુ', પેટમાં 
દરેક જગ્યાએ દુઃખાવે! હતો. ગેસતી અસર સારી પેડે થઇ ચૂફી હતી. 
લિવર, જડર; આંતરડાં, બરોળ વગેરે નમળાં પડી ગયાં હતાં ચરીરની 


૮ હુડીલાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


ચામડી સૂકી અને પીળી દેખાતી ટતી. નખ સરટ્રેદ હતા. મોં તેમજ 
જાતી પર્‌ મોથ અંતે લાલ ખીક્ ઊપસેલા હતા. જભ ભૂરા રગતી 
દખાતી હતી. નાડીના ધષમારા મ'દગતિએ યતા દતા, રેદ્સાં, કગેડ,. 
હથેળી વગેરે તપાસી લીધાં. પછી મે' એ ભાઇને તમામ ૬ઇ૬- 
ટતથી વાકેફ કર્યા. એમણે પણુ પે!તાને થતી ફરિયાદો રજૂ કરી. બ 
ભાઇનું નામ નારાયણુદાસ ધગ્મચીભાઈ ટકકર. ઝએમતી ઉર્‌ ૪૨ 
વર્ષની છે; અને તેએ! મુ'બઇની રૂના દલાલની કણીતી પેટી રામદાસ 
તુલસીદાસની ક“પતીમાં મુખ્ય કાર્યકર્તા છે. નિ 
એમના ગૅસના દર્દ માટે નીચે સુજનની સારવાર એમતે આપ- 
વામાં આવી હતી. * રે શ 
શરૃઆતમાં આંતરડાં મજખૂત યાય તેવી ટળવી કસરતો તે કરતા? 
અતે દરેક કસરત પછી દીર્ધરસન કરતા. એમતે જે કસરતો ડગવવામાં 
આવતી હતી તે માંદેની કેટલીક ટસર્તો આ પુસ્તકમાં ચિત્રો સદ્વિત 
આપવામાં આવી છે. ચાક લાગવો! શર થાય એટલે તેએ આરામ લેતા. 


ઔજે સકિતે “શીર્ષાંમન',- “સર્વા ગાસત', “ઉડ્યાન', “ધનુરાસન”, 
“જલાસન', “પાદપાશ્'ચાલનાસન' વગેરે આસને! શરૃઆત એકથી કરીને 
દસની સંખ્યા સધી લઇ જતા. આથી સારો લાભ થયે. એક વાત 
કહેવાની એ છે " દરેક' દદને એક «૪ સરખી ડસરતો અતુટૂળ નથી 
આવતી-નેવી દરદીની જવનરાક્તિ તેવી તેની ડસરત. નબળા દદીએ 
ખહુ જ એછા શ્રમવાળી કસરત કરવી. 

ત્રોજે મહિને આગળની બધી કસરતો! ઉપરાંત તેએ દડ પીલતા- 
સાંજે ચાલવાતું પણુ રાખતા, જેને લોધે લોટી સ્વચ્ઠ બનતું ગ્યું, ગેમ, 
પેટનેદ દુઃખાવો, કરે!ડને! દુડખાવો!, મે! તેમજ છાતી પગ્ના ખીવ વગેરે 
એ! છા યચઈ ગયદ. ચામડી ઉપર ચીકાર આવી. ચામડી સુંવાળો અતે 
ચળકાટવાળો બની. લ્રિવ?, જદર અતે આંતગ્યામં કામ કરતાની શક્તિ 
વધી. પગ્લિમે ભૂખ લાગવા માંડી. દસ્તતી ફૂન્યાદ મટી, તે નિયમિત 


ઉિસર્ગપપચારથી વાયુનારા ૯૨ 


દસ્ત આવવો શરૂ થમે. જે ખોરાક લેવાથી ગૅસ થતે! તેવો ખોરાક 
લીધા છ્તાં ગૅમ ન થતે!. 


ચોથે મહિને તો તેમતી ત'દુરસ્તી બહુ # સારી થઈ ગઈ. ગમે 
તે પ્રદાર્નો ખોરાક લેતા તે યોગ્ય રીને હજમ ચવા લાગ્યે।. પેટમાં મયિ 
દુઃખાવો ન ર્લો એમનું પેટ નનરુ કઇ ખન્યું જ ન હેય તેનુ હળવુ યૂલ 
જેવુ અને સ્વચ્છ રહેવા લાગ્યું. પેટતું માતિશ્‌ પણુ એ કરતા. માલિશ 
કરવાધી પેટમાં એક પ્રકારતી નવી શકિત ઉત્પન્ન થતી હોય એડું તે 
અતુભવતા, “ખરેખર પેટનુ' માલિશ સૌ કોઇને ચોણ્કસ પ્રકારતો, કાયદો 
આપે છે ઘણા વરસ યયા જે ખીવ તેમને માં તેમ જ છાતી પર થયા 
હતા ને પમેમ કરીતે મટતા નહોતા, તે ખીવ કૂદતી ઉપચારથી તદન. 
મટી ગયા અને તેનાં ચિહ્યો આજે દેખાતા નથી કાપ વા? એકાદો ખીગ 
ચષો હોય તે પણુ એની મેળે એક-ઝે દ્વિસમા મટી નાય છે 

એમનેદ ખોર્‌ાડ 

ઘણ ના યૂવાની સાથે યોડે। ઘણ તે! લોટ મેળવીને બનાવેની ભાખરી, 
ટમેટા્નું શાક તેમ જ તેનો રસ, તાદળજે, પાલખ મેથી વગેરેની 
ભ્રાજીએ, દૂધીનું શાક, મગ, મગની દાળ, મગતી ખીચેડી, છાશ, દહીં, 
કાચી કચુબર જેની કે કાકડી, ટમેટા ગાજર. કાયમીર, લિ છુ વગેરેની 
તેએ લેતા. તબિયત સારી થતી ગઇ તેમ તેમ બપોરે જરદાલુ, સૂકાં 
એજ? મોસ ખી, શેરડીતે1 રસ, લીબી દ્રાક્ષ, તમ્ખૂસ, દોડમે, પોપૈયુ, 
નારગી વગેરે લેવા લાગ્યા પેટમાં ગૅસ મટી ગયે! ત્યારબાદ એ દૂધ પણુ 
લેતા, એમનું સાજનુ ભોજન ખીચડી ટમેટાતું શાક અતે દહી હું. 
ગૅસના દદીને દડી ખૂબ જ ફાયદો કરે છે. ક 

આજે તતો તેએ દરેક પ્રકારનુ ભોજન લધ શકે છે તેઓનુ 
ગૅંમનું દર્દ જ્ડમૂઈથી નાશ પામ્યુ છે દૂધ તેઓ પુષ્કળ પી શકે છે. 

એમની ત દુગ્સ્તી 'રેખર સૌ કો્તતે પ્રેરણા આપે તેવી બની ગઇ 
છે એમતી અભિવાષા છે કે એક આદ્ય શરી? ધરાવનાર નવયુવાન. 

છ્ન્ન્દ્‌ 


હ હઠીલા દર્રોમાં યુદતી ઉપચાર 


જેવું પોતાનું ચરીર બનાવવુ એ ડક્ષાએ પહોંચવા મારે તેઓ દરરોજ 


નિયમિતપણે કસરત કરે છે. 





થી. નારાયબુદાસ ધરમશીભાઈ ટકકર 

મારા છેલ્લાં દસ વરસનો! અ'ગત અન્લવ 
૨ કે દવાગા પછવાટે સે' સમશ, પૈસા 
અને શક્તિ આપતો બરચીએ છીએ તેના 
કરતા ઘો ન એઃછા ઝમય, બદુ જ એઇ! 

પજા અને ન્ટ: શર ડુદસ્તી ઉપચારો! લેવા 
માદ ખચ્ચીએ તેર બટન ટૂક સમયમાં 
“ગમાથી આપષે કાયમ મણે કક્ડિ મેળવી 
ઈએ. જેતુંટ્ર ટટાર ટુ' પેખે ન છ 


દતેનારાયણુદાસભાઇએ 
એમના પોતાના જ શન્રોમાં 
૨% કરેલી એમની «પીત 
અહી' આપુ" છુ” 

છેલ્લાં દસ વરસ 
થયાં હ જતી (0110110) 
ટત્રન્યાત, અપચો ઓછી 
ઉધ, પેટમાં વાથુ ( ગૅમ ). 
સામાન્યે નત્રળાઈ વગેરેથી 
પીડાતા હતો. એ સમય 
દગ્મિયાત મતે બે વખત 
ન્યુમે!નયા થયેલો, તેમાં 
છેલ્લાં ત્રણેક માસ થયા ત 
એવી પચિસ્થતિ હની ક 
કમરના દુઃખાવાથી ૬ 
સરખે: બેસી પણુ શકો 
નટિ; અને ગ્રઠામુશકેલીએ 
એકાદ ડ્લા'મ્‌ ચાલી જકતે!- 
પેટ અતે આંતરડાની ટાલત 
જ એવી ચ૪ ગઇ દતી કે 
પાણી પીંવાઘી પણુ વાયુ 
ઉસ) ઘતેો હતે. ૫૪૬ 
બીજ વસ્તુ તો પૂડ્નું શું 


* દિવસમાં એક ટ'ક પાચ તેલા કેટવે કોઈ દળવો ખોરાક 


શજિસગપેપચપરથી વાયુનાશ ૯૧ 


ખાવામાં આવે તો કલાક સુધી જમવાતી રુથિ ન ચાય-મૂખનુ' શિદ્ઠ 
સરખુ* પણ્‌ ન દેખાય, આવી ટાકતર્માં માનસિક અને રારીરિક 
સ્પિતિ પવી હોય તે કલ્પી શકવુ* સુશ્ક્રેધ છે. તેમ છતા મારા મિતા- 
“શરી અને તિયમિતપણાને લીધે હુ" દરરોજ વખતસર મારે કામે 
જતે, પણ્‌ પારેવું કામ કરી શકર નહિ. હુ' બોઈર્પ યઇ પડુ છું 
એમ મતે જરહમેર લાગ્યા,કરતુ* " 

“ સે” આગળ ઘણીયે કમર્તો, યોગનાં આસતે!, કુદરતી ઉપ- 
ચારા, દવાએ; ઇજેકરાનતોનો આશરે લીધેવો, પણુ કાઈક મારી 
ખામીતે અગે અતે કાંકરે ચિક્ત્સકાની અતઆવડતતે લીધે મારી 
“તામિયત સારી ડરી રા3પે। નહિ. 

“ આરશેગ્યધામર્માં દાખલ થયા પછી મને હળવી અતે માકક 
આવે ત્તેની કસગ્તો શ્આાપવામાં આઆવી ખોરાક પણુ મારી તગિયતને 
અનુકૂળ આવે તેવો! તદ્ન હળવે! લેવાનો કલો કસમ્ત અતે ખોરાક 
સુચવ્યા સુજબ મે' લીધા અને પહેલે મહિને જ મને ચોડે। ફાયદો! ચયે. 
“ ઇ*ળબીજામહિનાના પહેલા પદર દિવસ ફ્રી પાછો માગે વિકાસ 
ર ૦૪ુપલ્ડડ) અટક ધડો, પણુ છે?વા પખવાડિયામાં સારો સુધારો 
થયે, જેમ જેમ સુધારા થતે' ગયે! તેમ તેમ મામાં વધારે વિશ્વાસ 
આવતો ગયે!. મે ખોરાક તેમ જ કૈસરત અ'ગેની સુશ્રનાએ1તું અક્ષરરા; 
પાલન સયુ. નેમ જેમ મારા શરીરમાંથી ઝેરો એહા થતાં ગયાં 
તેમ તેમ શરીમ્માં વધારે સ્કૃતિ" અને આનદ દેખાવા લાગ્યા. પછી 
કસર્તોમાં અતે ખોરાકમાં સહેજ વધારે કર્યો. આથી મારામાં ચેતન 
તષ્યુ. મતે સ્વપ્નેય આયા નહોતી કે હુ' મારું શરીર આટલું જલદી 

સુધાની ચકીશ નિયમિત અને પ્રમાણુસર કસરત તેમજ યોગ્ય આહાર 


અખર્ખર દદીને નવુ જીવન આપે છે એ હુ આ ખે મહિનામાં મારા 
ઉપર્‌ થતા પ્રયોગથી જેઇ શકયો છુ”--અતુભવી રાકપે। છુ. 


“ત્રીન્ન મહિનામાં માની તખિયત વધારે સારી રહી દિનપ્રતિ- 
1દિત શરીરસ્વાસ્થ્ય સુધરતુ જતું હતું, વચ્ચે મતે મનમાં ઇચ્છા યશ 
મેરેતી હતી કે કોપ્ત વા ખાવાના સ્થળે ન્નઉ તે! વળી આથી ઝડપી 
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વિધશ થાય પગ્‌ પાણુ' મતમાં થયું % અરી' દિડરે દિવસે તનિયતર્મ 
સુધારા થતો નય છે તે! પછી શા માટે સ્થળ બદલવું! પછી તો મે” 
દઢ તિષય થ્યો ક સપૂરુર સામ્વા? લીધા પછી જ ને બહારગામ 
જયુ દશે તે! ”7ઇશ. મે* મતતે સ્થિ કરીને સામ્વાર ચાલુ મખી, 
પરિણામે એક પછી એક શનૈર માહેની ફમ્મિદો લમ્ભમ નિર્મૂળ 
થવા લાગી ન રિ 
* માર જવન માનગિક ઉપાધિવાછુ હોવા છના આ આશ્રય જનક 
સવારે ધણે કહેવાય, એમ માગથી કળા વપ? ?ઠી શકાતુ, નથી 
& ચોથે મહિતે મતે “ આરેગ્યધામ 'માથી *જા આપવામાં આવી, 
કામ્ણુકે દુ'હવે તદન તીગેગી બતી ગયે હતો, પણુ મે તે રન્‍ન સ્વીકારી 
નહિ, કાગણુકે મારી દષ્ટિએ મતે અહી નવુ જવન મળ્યુ ઠતું અને 
દ% યે આનાથી વધારે સાર્‌' આરોગ્ય મળતે જ એવી મતે સપૂર્છુ 
ખાતરી થઇ ચૂ# હતી મારી નજર સામે અતેક પ્રકારના દદીએ 
અહી * આશાગધામ 'મા સારા ચતા હ નતો હતે અને એથી મે” 
અદીની સામ્વાર ચાલુ જ રાખી 
“હવે તો મને નીરોગી માણુસ ખાઈ શકે તે બધો ય ખે!રાક- 
લમામ પદાર્થો ખાવાની છૂટ સળી લગ્તગાળે ચાવતો હતો એટલે ઝે” 
જેજજનમાં દરેકે દરેક પ્રકારની વાતીએ ખાધી, છતા એતી કોઇ માડી 
અસર મને દેખાઈ નહિ આથી મારા દિતમાં ષતો પોર ન રલો 
દસ વ આ પ્રકારનુ સ્વાદિદિ ભોજન હોજરીને મળ્યુ, અને તેરો એ 
ભોજન પચાવ્યુ-કેટલો ચમત્કાર] આ વોત મારા મિનોતે મે કરી 
તેએ પહેના તો મારી મશ્કરી કરવા લાગ્ા,/પર્‌ તુ પાછળથી ન્યારે 
તેઓને ખાતરી યઝ ત્યારે તેઓ સ્તખ્ધ બન્યા અને કુદરતી ઉપથારતી 
તતારિદૂ કરવા લાગ્યા 
“હવેતો દરેક પ્રકાર્તુ ભોજન લઇ શકાય તેવી મામી તબિયત 
બની ગણ છે, પરતુ છેલ્વા ત્રસૂ-ચાર મહિનાથી જે ખોરાક લેવાની 
« રેત પડી છે તે ખોરાક ન્યારે લઉ" છુ ત્યારે જ ભૂખ શાંત યાય છે.. 
બન્ને ખોગક લેનાની મનમાં ઇચ્છા થતી નથી, 


ૈતેસર્સાપચારથી વાયુનારા €૩ 

“આજે તો કસસ્તોમાં મે સારી એવી પ્રગતિ કરી છે. યોગનાં 
આસતો કર્યા પછી દડ-બેડક, દોડવુ', બેલેન્સ; ડ'ખેલ્સની વિવિધ કસરતો, 
દીધ'જસત વગેરેમાં લત્રકગ પેણણા કલાકથી એક કકક જેટલે! સમય 
ગાળુ' છુ'.અવગત્ત, આમાં દરેક કસરત ૫૭૩ાડે થોડે થોડે! આરામ કરુ” 
જુ. ૬૧ક કસરત ધીરેથી અને શાસ્ત્રીય પહતિથી કર્‌” છુ' એટલે આરા- 
મમાં સારો સમય «તય છે. ક્‌ 

૬, હવે તો કસરત મારા જતન સાથે વણાઇ ગળ છે. જે દિવસે 
છુ કસરત ન કરું તે દિવસે જશે જીવનતી ગેકાટ જરૂરી ચીજ નથી 


શપ એમ મનમાં લાગે છે,,એટશે કસરત તો દરરોજ કર્‌' છું' અને 
કરતે! જ રહેવાને. 


“હુ” આજે કટકે કટકે ૬૦ દડ-બેદક, પાચ મિનિટ શીર્ષાસત, 
ન્યૂ મિનિટ સર્વા'ગાસન, બેલેન્સ અને બીજી પેટની વિવધ કસરતો 
અને યોગના આસને કરુ' છુ ૭ના મને થાક નથી લાગતો. 

ચાર મહિના પહેલા સાર્‌* શરીર જે આખો દિવસ સૂસ્તીયી 
ભરેલું ગ્હેતુ" હુ તે હવે સર્તિવાળુ' અને આનદી થતુ” “ય છે. 
કાઇક વખત તો મનતે! આત'દ એટલો હેય છે કે ગમે તેવી આફત 
અથવા શ્રમનુ' કામ હોય તોાગે ઉત્સાહ મ'દ ન પડે. 

* કસરત, માલિશ અને સુષોગ્ય આઢાર લેવાથી મારા શરીરમાં 
જીવનશકિત વધી છે. શરીરમાં ખડતલપર્ણું આવ્યુ' છે. જીવનમાં એક 
અનેરા ઉત્સાહ ગ્રગટયો। છે, આયમી ગયેલી આશ!એ। જછીવ'ત ખની છે. 
નિરાશા સામે લડવાની તાકાત આવી છે. આ બધા વિકાસ પહી 
શાર્‌ રારીર ઉપર વ્યાયામની તાલીમનાં ચિહ્ધો સ્પષ્ટ દેખાય છે, હુ" 
અરીસા સામે ઊભો! ૨હ' છુ' અમે માર્‌ હૈયુ” આનદ્યો નાચી ઊડે છે. 
કયા એ ચાર્‌ મહિના પહેલાંનો માયકાંગલે દેય એતે કયા આજનું 
તસતસતુ શકિતમી નીતરતુ* શરીર્‌ ! 

છાતી, બાપ્સેપ્સ, પેટતા મસલ્સ (રનાયુએ) જૂર્ધા તરી આવે છે, 
એમાં આકાર આવ્યો છે ઊતાડા શરીરે ઊભો હોઉ છુ «યારે મારો * 
૬૨ક રનાયુ જનાર જાક્તિઓને આયષે' છે, એ ખધા પછી પગમાં ચાલ- 


ક 
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વાની શક્તિ આવી છે. ૪-૫ માઇલ ચાલનું એ મારે મન હવે રમત 
થઇ પડી છે. એક રફર્લાંગ ચાલતાં હુ' ઝે થાઈ જતેદ તે આજે આ. 
રિયતિએ પહેંચ્યો છુ, ઝે બધુ” કુદરતી ઉપચારતે આભારી છે. 

* ઊઘ બાબતમાં થોડીક ખામી છે, જે મારા જીવનની કેટલીક 
માનસિક ઉપાધિખોતું કાર્ણુ હોય એમ લાગે છે, પણુ આગળ કમતા 
હાલ ધર્‌ સધારો છે. મારા દેઠમાં આટલે! બધે ડ્રેરફાર થયો! છે એટલે 
શને વિશ્વાસ છે કે થોડા સમયમાં એ મીડી ઊંધ પણુ મળી રહેવાની. 
એતી હુ* ફિકર કરતો તથી, 

* મારા છેલ્લાં દસ વરસતો! અ ઝત અતુશ્નવ છે કે દવાએ પછવાડે 
જે સમય, “ધેસા અને શકિત આપણે ખરચીએ છીએ તેતા કરતાં 
ઘણુ જ ઓછે સમય, બહુ જ ઓછા પૈસા અને જૂજ શક્તિ કુદરતી. 
ઉપચાર લેવા માટે ખર્ચીએ તો બહુ જ ટકા સમયમાં શગમાંથી 
આપણે કાયમ માટે મૂક્તિ મેળવી રીએ, જેનું છવ દરત હ" 
પોતે જ છું.” 
કુદશ્તી ઉપચારમાં ધીરજ, શ્રદ્દા, તિયમિત આહાર-વિડાર 
અને નિયમોનું પાલન કરતું જરૂરી છુ. આ ખધાંતું પાલન કરનાર 
દદી ખરેખર રોગમાંથી છૂડીતે નિદિગીભર ત દુરસ્ત રહે છે. આરોગ્ય 
મેળવવા માટે કદરતી ઉપચાર એ જ સાચે! પ્રયોગ છેઃ * 

ઢા 

વગ્સદદની ભે?વાળી હવાને થીવેૅ તમાડ' નાક અ'ધાર્ઠ ગચૅયું રહે તેદ. 
એદાદ સાકડા વાસણુમા અથવા ચાની કીટલીમાં ખૂબ ગામ પાર્ણી ડરે. 
વરાળને આવવા માથે એક નાનકડુ” છિદ્ર રાખો, નથી વરાળ ખહાર આવે- 
એ વરાળ આવવાની «યાએ પ્રે ૧“ચ તમારું મોઢું” ધરો. આથી નાકમાં 
એ બધી વશળ આવરે અને બ'ધાડ ગયેલ નાહ સ્વચ્છ અની રહેરે સૌથી 
વધારે ફળદાયી ઈવાજ ત્તે એ છ કે નિયમિત અને માફકસર કસરત કરીને. 
તમારા લાને ગરમ રાખા. તમારા ફેફસામાં ઠ' સામે લડવાની તાકાત પેદા 
કરા. વોય પરિશ્રમ કરીને તકાર શરીર શષ રાખો. ર્લાતડતુમાં જેમ 
કાડપાન પોતાની સદરતા પરા સ્વરૂપમાં આપણને દેખાડે છુ. તમ્‌ માણુસ- 
માત્રે પોતાનું દેહસેંદર્ય વર્ષાક્કતુમાં પૂરબહારમાં 'ખીકવી સ્બોડયું નેદએ.- 


[૯૩3 - 
સ'ગ્રહણીનોા રોગ 


ગ્રાલૂવાન અને એજ્સ્વી ત'દુરસ્તી મેળવવા માટે આજ કેટલા મે 
માણુસે। વલખાં માર્યા કરે છે. પર'તુ નિર્મળ ત'દુરસ્તી તો બદ જ 
શોડાને પ્રાપ્ત ચાય છે. આમ હોવા હતાં જાણ્યેઅનનણ્યે કેટલાકે 
માણુસે! અલમસ્ત શરીર ખનાવડા માટે પેટત્ટ દવાતે છૂટથી ઉપયોગ 
કર્‌ છે. દવા પીવાથી અલબત્ત રારીરમાં જૂરસે! આવે છે, પણુ તે 
દૂધના ઉભરાની માફક જ. 


સાચી વાત તો એ છે 'ે જેતે સાસુ-નિર્મળ આરોગ્ય મેળવવું 
હોય તેને તો! કસરત કર્યા વિતા છૂટકો નથી. અત્યાર સુધીમાં “મારા 
પૂરિચિપર્માં આવેલાં અનેક યુવાને, ૬હો તેમજ ખહેતોના અતુલવેોથી 
હુ' નેઈ-ક્તણી રાકયો છું ક દવાએ! ઢી“ચવાથી રારીરમાં એક પ્રકારનું 
ભયકર ઝેર જ એકડુ' થાય છે. અષ્રીણુતી માફક ન્યાં સધી દવા લો 
લાં સુધી તાખિયત ઠીક રહે, પણુ ન્યારે. દવા પીવી મરી દો ત્યારે 
પાછું છર્વું તે ને તે દર્દ સામે ડોક્યાં કરતું દેખાય છે. દવાએથી 
કટાળ્યા પછી જ માષુસ કુદ્રતતે આરારે આવે છે, 


એવા મતેક સાચા દાખલાએ! છે. કસરતથી જ જેણે આરોગ્ય 
મેળન્યું છે એવા એક સુવાનની સાચી વિગત અહીં શ્્તૂ કરુ હૂં. 


શદ હુઠીલાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


આ યુવાતવું નામ ભાતુક્ઞાલ રણુછેડડ ડેકર. એમતો જન્મ 
કચ્છમાં આવેલ એક નાના ગામડામાં થયે! હતો. નાનપયુથી એમનું 
આરેગ્ય પૂર્ણ ત'દુરસ્તીભરેલું નહતું. આથી માબાપતે સાધારણુ રીતે 
ચિતા તતો થાય જ. રારીર સુધારવા માંટે ધવા તો! ડરાવવી જ જેઈએ, 
પણુ ગામડામાં હૉંચિયાર ડોકટર 5ેવો ? ત્યાં તો ઘરગથ્થુ ઉપચારે? 
ચઈ શકે. એટલે જે કોઈ ૨૮ માણુસ પોતાના જીતના સાચા 
“અવુશવા હે તે ગ્રમાણે સારવાર યાય. પણુ એ સારવારથી તખિયત 
સુધરે એવું કોઈ પણુ ચિદ્ધ ન દેખાયું. 

તત્રિયત સારી થવાને બદે દ્િવિમે દિવસે લથડવા લાગી. માબાપ 
અતત થિ'તામાં પડયાં. કાળજી રખાય તેટલી એ મખતાં, સારવાર 
માટે ખડે પગે રાતદ્વિસ ઉન્નગરા કરતાં, પર તુ પુત્રતી ઝિમારી તો 
વધતી જ ચાલી. દવે રું થાય ? બસ થયું. એ દદે* પલટો ખાધે ગતે 
સમહુણીતુ' ભય'કર સ્વરૂપ પડયુ, # 

ભ્રાનુવાલ એક પહેળા ખાટલામાં સૂતા ચતા આમતેમ પડખું” 
જ્રેર્વે છે. મોઢા ઉપર્‌ લોહીને! હાંટા દેખાતો નથી. બતે આંખો ફકી 
તેમજ ઊ'ડી લતરી ચર્ષ છે. છાતીતી પાંસળીઓતા હલતચલનયી 
માબાપ નાણી શકે છે કે દીકરો શ્વાસ લે છે. હાથપગ દોરડી જેવા 
પાતળા ખની ગયા છે, આવી ભ્રષકકર અને કરુણુ સ્યિતિમાં ઊધ 
વૈરણુ બતે છે. આવી રીતે આખા કુટુબને કેટલાયે ઉન્તગરા કરવા 
પડે છે. કયારેક કચારેક આંખનુ' સટકુ' મારે છે પણુ ઊંઘી શકાતું 
નથી. કયાંથી ઉ[ઘી શકાય? 

એક બાજુ પુત્રના છેલલા શ્વાસો લેવાઈ રહલા છે. ખીજી બાજુ 
ઊતથઘી માતપિતાની આંખો ભારે થઈ શ છે, ત્રોછ બાછુ પુત્રની 
તનિયતના સમાચારો પૂછતા સગાસ્તેડીઓતો દરાડે પડે છે. આટ- 
આટલી આક્તો વચ્ચે આર્થિક ચિતા ડોકિયાં કરી રહી છે. આ 
અધું હોવા છતાં હિમત ન હારતાં માબાપ પુત્રની જિદગી બચાવવા 
માટે અવિરત થમ ઉઠાવી રહાં છે. 


સ'ચહણીનો રાગ લક 


ડૉકટરોની દવા ચાલુ છે, પણુ ન્નેઈ એ તેટલો ફાયદો થતો નથી. 
“ખરી રીતે તો એ દવાએથી શરીરમાં એક પ્રકારતું નવું ઝેર દરર!જ 
ઉમેરાતું હતું. આમ પૈસા અને શક્તિ અનહદ ખખર્સ્યા, છતાં કાંઈ વધ્યુ 
“નહે. ધીરે ધીરે એમની પાસે પૈસા ખૂટવા લાગ્યા અને ભાનુલાલના ભાઈ- 
ઓએ ઝુડુંબની સ્થિતિનો ખ્યાલ કરીને'ધ'ધાથેઃ આખા કુડુંધ્યતે હૈદ્રાબાદ 
(સિ'ધ) લઈ જવાને। મક્કમ નિર્ણ્ય ક્ષો. આમ એક શુભ દિવસે આખુ” 
કુડુંબ હૈદ્રાખાદ (સિ'ધ) આવી પણેંગ્યું અને દૂધની દુકાન રાર્‌ કરી. 
ભાતુલાલની તબિયત હજી પણુ એવી ને એંવી નિરાશાજનક અને 
કરુણુ હતી, ફક્ત “ હાડકાંતો માળા' ૨હ્રો હતો, પણુ જીવનશક્તિ થોડી 
ધણી સચવાઈ રહી હતી, ધ્વાઆની અસર ક'ઇ લાંખો વખત સુધી 
ટક નહિ. એક દિવસ એમણે મનમાં €ઢ નિશ્ચય કર્યો કે હવે દવા 
પીવી નથી-દવ્ા પીવાથી ફાયદો પણુ નથી અતે નકામુ ખર્ચ: કરવું 
“એ પણુ યોગ્ય ન ગણાય, એટલે ૯હતેથી દત્રા પીવી નહિ. દવા પીવાની 
“ના કહેવાથી માતાપિતા અત્ય'ત નારાજ ચયાં થોડાં અકવાડિયાં આમ 
ચાથ્યું, શરીરમાં એકડું' થયેલું ઝેર આપોઆપ પરસેવાવાટે ધીમે ધીમે 
ખહાર્‌ નીકળના માંડયું, આમ ને આમ ખે મહિના થયા. શરીરમાંથી 
વધામનું ઝેર બહાર ધકેલાઈ ગયું અતે તબિયતમાં ઇક ફેરફાર જણાવા 
માંડ્યા, ચાલવાની થોડી રાકિત આવી. 
* એક દિવસ અચાનક એક અંગ્રેજ છાપુ* તેમતી નજરે ચડયું. 
એ છાપામાં થોડા પરદેશી પહેલવાતેના ખૂલ્લા, રારીરના સ્તાયુઓથી 
'ગૂથાયેલા આય્ષક ફોટાઓ હતા દો તેમણે જત્તાસાપૂર્વક જયા, પહેલાં 
તા તેમને એ બધું સ્તપ્નવત્‌ દેખાયુ. કસરતથી અલમસ્ત રારીર બને 
ગમે એમના માનવામાં ન આવ્યું, પણુ અંગ્રેઈ? છાપામાં જે ર્નાયુબદ્ધ 
પહેલવાનોના ફ્ોટાએ નજરોનજર જેયા તેથી તેમના મનમાં ઊ'ડે 
0'ડે આશાનાં કિરણો પ્રગટ્યાં-ક'ઈક વિશ્વાસ બ'ધાયો. 
એમના એક મિત્ર લાંતી એક વ્યાયામશાળામાં કસરત કરવા * 
જતા હતા એમની સાથે એક સાંજે તેએ ગયા. ત્યાં એક પડ૭૬, 


લ્દ્ હડીલાં દર્સામાં કુદરતી ઉપચાર: 


શરીર્વા યુવાન તેમની નજરે પટો અતેક યુવાનો ફસગ્ત કરતા 
દતા તેમાં સૌથી પેલું ગાધ્યણુ કરતાર એક યુત્રાત હતો એવું નામ 
અધતાગમ્‌ કુરંદી «વું. ક 


અકકાબષ્ષ પૂરેથી ગાથે પ્રપમ એળખાણુ યઈ.પદેલી જ મુલાકાતે 
શ્ાતુવાષ પમ અત્યત સું? હાપ પડી. તેમનો સ્વભાવ #ત અતે 
માયાણુ હતો અભિમાતતે તો તેમણે જવનમાં જરા પગુ રથાન નહોતું 
આાપ્યુ માદ' અતે આદ ઇવૃત જવતાર એ ખરેખરો આધ 
કેસમ્તશ્રાજ #તે।. 





થ્રી ભાનુલાલ રણછોડ ઠજર્‌ ( એક વર્ષ કસરત કર્યા પછી 7 
ય 


સ'યહશીનેદ રાગ લ્ક્ન 


ભાનુલાકનો ઉક્લાસ વધ્યો. સમજપૂવ'ક અને આદશ સુરૃતી છાયા 
નીષે એશ કસરતતી રારૂઆત કરી. હછ ખે મરદ્દિના વીત્યા ત્યાં વળી 
એક ફેરો પડાવવાની ઉઠા નગી; અતે ઉધાડા શરીરને ફરેટો 
પડાવ્યો. એમને જે કે જઇએ તેટલો સતોષકારક શરીર વિકાસ ન 
લાગ્યો, પણુ આથી તેમના વિશ્ાસ વધુ ૬હ ચયે।. 

હવે તો તેમતે એેક જ લગતી લાગી અને તે એ ક રારીર 
આદર બનાવવું. મન સાથે દઢ નિશ્રય કર્યો. બરાખર એક વરસ 
નિયમિત કસરતની તાલીમ લીધી. પરણામ આશાજનક રૃખાયું. 
શરીરમાં રેગતું નામ નિશાન ન રથુ- સશ્રઢણીનો રોગ તદન નાખૂદ 
થયે. શરીરમાં ચેતન આવ્યુ. નવી કાયા પ્રાસ યઇ.નવો અવતાર મળ્યો. 


એભતેદ ખોરાક 
ભ્રાનુઘાલ શરૂઆતમાં છાશ પીતે રહેતા હતા. જેમ જેમ પાચન 
પિયા પ્રદિતિ થતી ગઇ તેમ ત્તેમ મોર્સમીના રસ અને નારગીનો રસ 
લેતા. ત્યાર પછી ધીરે ધીરે એમણે ખોરાક લેવાતું શરૂ કર્યુ. ખારાકમાં 
મગ, લાલ ચોખા, છાશ વગેરે લેવાતું રાખ્યું. કસરત અને નિવમિત 
આકાર્વિહાર્થી પેટ વધારે સરાક્ત અને સ્વસ્છ થયું. “ગામ ને આમ 
યાર્‌ મહિના પસાર થઇ ગયા. પછી ત્તા સાધારણુ ખોરાક લેવાતો, 
જેમાં ઘઉ'નું યૂલું, દૂધ. ટમેટાં, લીલે! મેવો, રોટલી, શાક વગેરે એ 
લેતા. દ્ત્રિસમાં એક વાર્‌ જમતા અને રાત્રે ફળતા રસ અથવા ફળ 
ચૂસીને "ખાતા ને જરૂર પડે ત્યારે ફક્ત તાજ મોળી છાશ પીને રહેતા. 
પાંચમે મહિને તો દરેક ગ્રેકારેના ખોરાક એ ઘજમ કરી શકતા, *માવું 
સુ'દર પરિણામ નિયમિત કસરત અને આહારવિહાર્તે લપ્તતે તેઓ 
મેળવી શકયા હતા. 
* એમની કસરતો 
લાંબા શ્વાસ, યોગના સાદાં આસતો, લાંથછુ ચાલવું, ડભેલ્સ 
વજન્‌ ઉપાડવું, સાધારણ દોડવું, દડ-બેઠેક, દોરી ફૂદવી, જ્યખાડો ખોદવે 
વગેરે કસરત તેએ શક્તિ પ્રમાણે ધીરે ધીરે અને બુદ્ધિપૂર્વક કરતા. 


-૧૦૨ - કઠીલ્ા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


કસરતનું પ્રમાણુ શરૂઆતમાં અત્યત એણછું રાખેયું. શરીરમાં જેમ 
જેમ ચેતન આવતું ગ્યું તેમ તેમ કસરતતું પ્રમાણુ વધારતા ગયા. 
આમ સ'શ્રહણીની નાગચૂડમાંથી છૂટીને તાકાતવાળુ” અતે છીવનગ્રક્તિથી 
ભરપૂર રારીગ્સ્વાર્થ્થય એમણે મેળયુ** 

અત્યારે દસ-દસ કલાક પોતાની ટૂધની દુકાનમાં (ડેરીમં)અવિર્ત 
શ્રમ કરે છે છતાં એ થાકતા નથી. કસગ્તથી તાકાત તો આવે છે, 
સાથે સાથે જત્રતરકિત પણુ પૂષ્કળ મળે છે. જેમ માણુસમાં જીવનન 
શક્તિ પૂષ્કળ તેમ માણુસ કામ કરતા થાકે નહિ. તેતો પૂરાવો! ભાનુ” 
લાલતા દષ્ટતિ પરથી મળી આવે છે. તેમતે ક્સરતતો પૃષ્કળ માખ 
છે, ફસરતનું નામ પડે એટલે ખાવાનું પણુ સુલતવી રાખે. કસરત 
પછવાડે તેમની ધૂત અજખ છે. કાગ્ણુકે કસરતથી તેમતે નવજીવન 
સૂમ કયું છે. તેઓ કસરતતું “સેવન ૩9 છે. 

સશ્રહણી યાય ત્યારે કાળી માટીનો અયવા બીજી કોઈ પણુ ચીકણી 
અતે ૨વચ્૭ હોય તેવી માટીતે પાણીમાં પવાળી ખૂબ ઠડી કરે, ત્યાર- 
ખાદ દિવસના ભાગમાં અને રાતતા ભાગમાં બબ્ખે કલાકના આતરેૅ 
પેડુ ઉપર લેપ કરો, ઉપરાંત ટબબાય (પેડુસ્નાન) કરો. ખોરાકમાં તાજ 
મોળી છાશ લેવી. આ બધુ દટીતી શક્તિ મુજબ સભાળપૂર્વ'ક કરે!. 
દરદીના આખા રારીઝે તેલ માજ્ઞિશ પણુ કરકું, જેથી પરિણામ સુદર આવશે. 

- ઝ 

ખગધભાથી વાયુ કરનાગ પટારધેવે સદ તર ખધ કરો. રારદીથી પીડાતા 
રોતો એકાદ એનિમા «રર લઈ લ્યો], જેથી“આંતગ્યુષ્ટ્તિ થયે ભે1નટનમાં જે 
૦રાક લેતા હો તેનાથી ઓછે લેજે, કાગ્ણુકે વર્ષાગડઝતુમા હતા ભીની અને 
“રેગવાળી ખને છે. વધારે પડતુ અનાજ પેટમાં ભરવાથી અપચેઃ થશે નથી 
જેટમા વાયુ વધી પડરો રારીરમા સુસ્તી વતે છે, ઘણી વખત તે! આ વાત 
શરટાનુ' ગભીર સ્વરૂપ ધાગ્ણુ કરે છે. જ 

લસણૂનુ” પ્રમાણ 'ખેદગકમા «રર વધારો. કારણ કે વર્ષાત્ડતુમાં વાયુનો 
ભય વઝુ પ્રમાણમા રહે છે. શેઈ?નમાં લસણતો છૂટયી ફપવેગ કરવાથી વાયુ 
-નારા પામે છે અને હેનરી સાફ રહે છે. 


[પન] 
એક પ્રેરક કથા 


આજ ચધીમાં શરીરવિકાસમાં જેણે જેશે દુનિયાભરમાં 
નામના મેળવી છે તે બધા નાનપણુમાં માયકાંગલા તેમજ, દમલેલ 
દતા. સતત પરિશ્રમથી, દહ મનોબળથી, ધીરજથી અને અખડ શ્રદ્ધાથી 
તેમ જ વિવિધ પ્રકારના વ્યાયામ વડે એમણે દેહને ખડતલ, સ્તાયુમહ 
ને સ્તરાસ્થ્યવાળા “બનાવેલો! હય છે. 


ર્વ. મમમૂર્તિના નામથી ભાગ્યે જ કે હિંદી અજાણ્યો હશે 
તેએ પણુ નાનપણમાં દમલેલ હતા. ચાર વર્ષના વ્યાયામના એકધારા 
સેવનથી તેમણે આંખને' હારે તેવો પ્રેરણાદાયી રારીરવિકાસ સાધ્યે। હતો. 
દમનું તો નામનિશાન પણુ તેમના શરીરમાં રહેવા નહોતું પામ્વુ'. 
આવા તો અનેક દાખલા મળી રકે છે. 


લગણગ બે વષ? મહેલ હુ' હૈદ્રાબાદ ( સિંધ ) ફરવા ગયો હતો, 
મારો પ્રિય વિષય કસરતતા ગણાય, એટલે મે' મારા એક મિત્રને 
પૂછ્યુ ક, “ અહી' હૈદ્રાબાદમાં વ્યા્‌યામશાળાએ। કેટલી ?' તેશે ઉત્તરમાં 
કહ્યું ક, “ અહી” ખે હિંદુની અને ખે-એક સુસલમાનની વ્યાયામશાળા 
છે, બે ખહુ જ સારી રીતે ચાલે છે અને બાકીની બે સાધારણુ રીતે 
કાય” કષ ન્નમ છે. ખેર્માં એક હિદુની વ્યાયામશાળા છે, જેમાં અધા 
દિદુઓ છે, ન્યારે બીજી સુસલમાનની વ્યાયામરાળા છે, જેતે હિ'દુ- 


૧૦૨ હીલ દરમાં કુદરતી ઉપચાર 
મુસવમાન બતે લાભ્ન લે છે. એતા સંચાલક બહુ જ આદર ટસ- 
“તબા*7 છે. તેમના સ્વભાવમાં ૧2 પગુ અટ'કાર “કે આછકડવાઈનથી. 

મે" પૂછયું, ' તેમનું નામ શુ? ' 

મિચે થયું, “અહ્યાબક્ષ ટૂરેજી. ? 

મે” પ્રશ્ન કર્યો, “ તેએ ધાદારી વ્યાયામચિક્ષક દગે. ' 





ભાઇ અર્લ્ાભક્ષ કુર્શી 
કેમવે”વ્યામામની સાધનાથી સ્તહુબ% ર્ન? 
બાજ્યુ', અને અનેક યુવ'તેને ગે માર્ગે દોર્યા. 
મિત્રે કક, ' ના, તેએ તો. એક એડ્સિમાં સારા હોદ્દા પ૨ 
છે. વ્યાયામ તેમતો પ્રિય વિષય છે. સાન્તા જે અવકાજ મગે છે 
તેતો સુ'દર ઉપયેગ તેમા વ્યાયામવીરો તૈયા? કરવામાં કરે છે. 


આવતીકાવે હુ' તમતે એમતી મુલાકાત કમરીશ. ” 


શ્ગેક બેરક કથા ૧૩૨ 

બીજે દ્વિસે સાજના ૭ વાગે મામા મિત્ર તેડના આવ્યા અને 
શ્મમે ન્નામ અલ્લાકક્ષ કુરેશીની વ્યાયામ શાળા જેવા ઊપડયા વ્યાયામ 
શાળા કિધ્યાતી ખાજુમા આવેની હતી, એટલે મતે છૈદ્રામાદ(સિ'ધ)નો 
મ્રખ્યાત પ્રાચીન કિલ્નો જેવાતી સોનેરી તક મળી લગભગ કિદ્નાતે 
પ્રદક્ષિણા યવા આવી «તી «યા તે! વ્યાયામશાળા દેખાઇ અતે બનાયામના 
પૂઝરીઓના દશન થયા અહી હિ દુ સુસવમાન વચ્ચે જગ પણુ બે 
ન હ્તો સૌ કાઈ કસગ્ત કરીને શરીરમાંથી ઝેરી પ*્સેવો નિતારતા 
“થતા અહી મે હિંદુ-સુસ્તિમ-એકતા નને 

મામ મિત્રે કહ્યુ, “ આ રહ્યા વ્યાયામશાળાના સ ચાવક અને 
શિક્ષક ભાઇ અલ્યામક્ષ કુરેશી ' 

નજર ફેરવીતે મે તેમને પગથી માથા સુધી ક્ષણુભરમા જેઈ 
“લીધા લગભગ પોણા ૭ ફીટની ઊચાઈ, ઊજળો વાન, ખાનદાની 
અને ચાન્ત્ર્યિતુ તેજ-એ સડથી મતે તેઓ પ્રભાવશાગી જણાયા 
જાતી વિશાળ, સાથ લોખ ડી પેટતો દરેક સ્તાયુમદ્ હતા સર્વાગે 
ગૂથેલ દડા જેવા મજખૂત તેમજ નધ તથા પગની પીડીએ સ્નાયુ 
[વિકસિત જ અલ્રામક્ષ કુરેશીને જેઈ ને મતે ખૂમ સતોષ થથો 

આવો વિર્લ રનાયુબદ્ધ વિષાસ જેઈ ને મે તેમને પ્રશ્ન કર્યો, 
* આપ નાનપણમાં પણુ મજ્ખૂત હરો] ? 

હસતા હમતા જ કુરેશીએ જ્વાત વાળવો, “ના, ના! તો 
નનાનપણુમાં એકદમ રોગી હતો મારી રારીરસ્યિતિ જેઈ મને પોતાને 
શકા થતી કે હુ લાંમો વખત જીવીશ કે કેમ?” 

તે પછી મે તેમને તેમનુ જીવનજૃત્તાત ટૂ કમા કહેવા નિત'તી કરી 


તમણે પોતાતી કથા કહેવી શરૂ કરી એ કયા તેમના પોતાના «૮ 
-શખ્રામા અડી ૨તૂ કરી છે 


*હુ નાનપણુથી જ ખિમાર રલા કરતો હતો નિશાળમાં 
'ભષુવા જતો ત્યાં વાયવુ કે લખવુ જરા પણુ ગમતુ નહિં. ખધા 
1વિદ્યા્થોઓ મારા રાગો રારોરતો મસ્કરો કરરેનિ મતે પજવતા 

“સાપાર્ણુ રીતે સિંધમાં એક જૂની પ્રથા બળ માપવા મારે 


૬૦૪ ન છુકીક્ાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


પ્રચલિત છે. પીજી ઉપાડવી (પથ્યર ઊ'ચકવે? એ લમાં સૌતો પ્રિય 
વિષય. સાંજ પડતાં જ સે।.- સવામો માણસોનું ટોળુ પીંજરી 
“ઉપાડનાર માણસોની તાકાત ત્તેતા નમુ' મળે. એમાં 4ૃ' પણુ ધક્કા 
ખાતો ખાતા લપાઇતે નેતેો. આમ દરરેક જેવાના અભ્યાસથી 
મતે ઘણી મેવાર એ પી'જરી ઊચકવાતી ઉત થતી. પણુ માગ 
બાવડાં તરફ નજર કરતાં નિમશા મતે ઘેરી લેતી. કોઈક મજબૂત 
માણુસને નેતાં મારા મનમાં કઇ કઇ મઇ થતુ. મતે યતુ' કે 
હુ' એને પૃછી ન્તેઉ' કે તમે આવા મજબત કેની રીતે થયા ? પણુ 
પૂઠવાની હિં'મત ચાલે નઠિ--છભ ઊપડે ન/નઢિ. 

*શ્ને ઘણી મે વાર્‌ થતુ” કે હુ' મારા રોગી જીવતર્માથી મૂક્ત 
ગળવું, પણુ મતે કાણુ રસ્તો બતાવે? મારે માટે તો એક જ માર્ગ 
હતો; અને તે પીજરી ઉપાડ્નાર માણુસની ક્યા નયા કરવ તે!- 
સે' ઘણા દ્તિસ એ કિયા નઇ. પી'જરીમાં પણુ નાતામોથા તમૂતાએ 
છતા. એક દિવસ બધા ન્યારે વીખરાઇ ગયા ત્યારે કોઈ ન જગે એ 
રીતે નાની પી'જરી ઉપાંડવાને મે' દિ'મતભર્યો પ્રયત્નમ્ક્ષા ! પષ્યુ એ. 
લપડી નહિ. આથી મતે જરા પણુ નિગેશા ન યઇ. બીજે દિમે 
બધાના ગયા પઢી ફરી મે” પીન્ત્ટી ઉપાડવાની ક્રિયા કરી. જરા 
વધારે મપ્કમ ચઈ ને ઉપાડી. ઘોડી સહેલાઇથી તે ઉ"ચી યર્ક. આમ 
ને આમ એકાદ મહિને! પસાર થઈ ગયે. સાથે સાથે થેડાં 
દડ-બેદકતોદ મહાવરો પગુ પાડયો. દડ-એેઠક વગેરે ચા માટે 
પીલવામાં આવે છે તેતી મતે ખખર નહોતી. હ' તો ફક્ત અનુકરણ 
કરવામાં લીન હતો. “લાગ્યુ' તો! તીર, નહિતો થોથુ' તો છે જ' એમ 
માનીને ઉત્સાહથી હુ" મારી ધ્યા કયે ગયે. 

“એકાદ મહિટો બીજે પસાર ચયા. હવે અગાઉ કરતા 
શરીરમાં ફ્કિકાશ એહી થઈ. મારાં બાવડાંમાં કઈક ચેતન આવ્યું" 
હોય તેમ મને લાગ્યુ” આ મે મહિનામાં મે" દસ-બાર મિત્રા નતાવી 
લીધા હતા, એટલે મારી એક ટૂકડી બની ગઈ: પછી તે અમે 


એક એરક કથા ૧૦૫ 


જૂદી જગ્યાએ પી'જરી ઉપાડવાનું રર્‌ કર્યું”. અમારી ક્યા જેવા 
માણસોની ભીડ નમવા લાગી. અમે દસ-બાર જીવાતો આપસમાં 
હરીફાઇ કર્તા, એકખીનતી મસ્કરી કરતા, અતે કાંડાની તાકાતનું 
ગ્રદર્શન કરતા. અમને આ ક્રિયામાં બહું રસ પડયે. 

“પરતા મને શરીર ખનાવવાની લગતી લાગી. જેમ જેમ 
દિવસે! જતા ગયા તેમ તેમ હુ* મારા *યેયમાં મકકમતાથી આગળ 
વધતો ગયે. 

'અને ૭ મહિના થયા ત્યાં તો મારી નસોમાં ધમધમાટ કરતુ” 
લોહી વહેવા માંડ્યુ. ચેતનતો ફેવારો ઊડયે!, હવે મને જણાયુ' કે 
દરેક ગેગનું ઉત્પત્તિસ્યાન પેટ જ છે. ૬?૨જ નિયમિત કસરત 
કરવાથી મારી ભૂખ ઊઘડી. ખરક વધુ લેવો શરૂ કર્યા. દિવસભરમાં 
ખે વખત ભોજત લેતા તોય રાત્રે પેટ તદત ખાલી થઇ જતું. હુ 
નબળા દતો ત્યારે તો થોડુક ભોજત લેતો તે પણુ હોજરીમાં જમા 
શયેક્ુ" દેખાતું, ખાટા એડકાર આવતા અતે અશક્તિતું તો પૂ૭વું 
જ ર્‌? પણુ આજે તો જેટવો ખોરાક લઉ" છું તેટલે! હજમ યઇ 
નતય છે. 

“મે ખીશ્ત છ મહિના બરાબર નિયમિત કસરત કરી ગેટલે 
શરીરના ગેોટવા મજખત થયા કસરતમાં આ વખતે ટ્રેરફાર કથે. 
ડખલ ખાર્સની કસરતો રર કરી. આથી મતે ધણો ફાયદો થયે. ત્યાર- 
પછી વેઇટ લિફ્ટિંગ લેહાર્નું બતાવ્યુ, અને તેની કસગ્ત શરૂ કરી, 
આ કસરત જરા વધારે ભારે ગણાય, પણુ ધીરે ધીરે વજત વધારતાં 
જઈગે એટલે ફાવી નય, 

“આમ ને આમ ખે વરસ વીત્યા અને મે* શરીર જમાવ્યું. 
આ સમયે મારામાં શકિત અને [હિમત ડીક ઠીઃ ગ્રમાણુમાં એકઠાં 

# થયા. આથી મે* વેઈટ લિક્રિટઃ'ગની હરીફાઇમાં ભાગ લેવાતો નિશ્રય 


ક્ષો. જામ લીધે,, ઇતામ પણુ લોછુ. આ કતથો મારામાં મે!ટી 
દિ'મત આવી. 


હુ-છ 


કલ્ટ / હુડીલાં દદેદેમાં કુદરતી ઉપચાર 

““ ત્યાર પછી તો વેદટ કિફ્ટિગની અનેક દરીફાઈએ ય, 
જેમાં મે અનેક ચકો અને ચૅમ્પિયનશિપતાં સટિફિકેટા મેળત્યાં- 
આજે તો હુ' એક હાથે ગો રતલ વજન સહેલાઈથી ઉપાડી રાકુ' છું. 

“આ ઉપરાંત મે” દેશી અને પરદેશી કસરતોનો અભ્યાસ પણુ ' 
સાર્‌ ડર્યા. અનેક પુસ્તકો વાંચી મે" મનન કયુ”. સૌઃ સૌતા સત અતે 
પદ્ધતિ જૂદાં હનાં પણ તેમાંયો મને જે જે ગમ્યુ' તે તે મ્રહણુ કયું”. 
અ અભ્યાસથી રરીરશાસ્નું દીક ઠીક જાન મે” મેળવ્યું, જે અત્યારે 
શરણું ઉપયોગી યઇ પડે છે. 

“હવેતો મને કુસ્તીનો ગોખ લાગ્યો છે અતે કુસ્તી કરુ” પણુ 
જું. એથી મતે સારો એવો લાભ મળ્યો છે, કારણુકે કુસ્તીથી શરીરના 
અધા અવયવો કસાધ્તે મજબૂત બતે છે, 

“વધ્ણ લિડ્ટિ'ગ કિયે મે' ખૂબ વાંચ્યું છે. તેતે! નિયમ છે કે 
ભારે વજન ઉપાડનારા માટે એ ક્યા દરરોજ કરવી તુકસાનદાર્ક છે, 
ચટલે એદાંતરા એ ક્યા ડરવી નેઇએ. 

“માફકસર કસરત કરવાયી તાકાત વધે છે. જે સાણુમ ડક્તિવી 
ગર્યાદા વટાવીને કસરત કરે છે તે શગતે આમશ્રે છે. હુ' તો આ 
આભબતમાં ખાસ સાવધાન રડુ' છું, કોઇ દિવસ જરાવધુ પડતી મહેનત 
થઈ નમ તો એકાદ દિવસ આરામ લઇ લક છું, આથી સરીરમાં 
સ્ૂર્તિ” આવે છે. 

“કુ દિવસમાં ખે વાર જસુ છું. પરમાટી મતે ગમતી નથી. 
અન્તર્માં વેચાતાં ફરસાણુ, ચા, પાન, બીડી વગેરેથી દૂર 26 છું. અને 
શ્રારા વિધાથીંએનને પણુ એ વ્યસનોથી બચવાની સલાહ આપુ" છું. 
ગમા મારી ટ્ર જીવતકથા છે. આથો વધુ તે! સારે સું ડરેવાનું 
રેય? રરીર કેળવવાને મસતા માટ મે' ખૂબ પક્શ્રિમ ડર્ષો છે 
ત્મતેક વાર હ' ધીરજ રાખતો. મને વિશ્વાસ હતો કે આજ નહિ તૌ 
ચાડ વખત પછી જરૂર ફ્તેડ મળરો.” 

સાયકાંગલુ” સરીર પણુ તિયમસર ક્સશ્ત અતે આદાર લેવાથી %વુ” 

" અદ્મ્રતસ્વરૂપ ધારણું દર છે, તેઆ પ્રેરક કથાના વાચન પરયો કલ્પી લેન. 
સૈ 


[૧૧] 


ઓપરેશન વગર 


શૂાપસીય અતે પદ્દતિસરનું તેલ-માલ્ચિશ જૂદા જૂદા રોગો 
“ઊપર્‌ કેવી ચમત્રારિક અસર કરે છે એ બતાવનારા થોડા ક્રિસાએ 
અહી નીચે રજૂ કરવાર્મા આવ્યા છે. આ બધા કિસ્સાઓને 
“જનેપૂર્ગ્ક વાંચનાર જેઈ શકરે કે ન્યાં દાક્તમ, દવાગો, ઉકાળાગ ક 
સૈવ્યોની દ્ાીએએ કામ નથો કયું” ત્યાં તેલ-મા્!લિશે સદ્‌ળતા મેળવી છે. 
રૃ 


દામોદરતેન ટાઇફોઇડ તાવ આવ્યો લતો. તાવ તો ઉતરી ગયો, 
પણુ કરોડરન્જીમાં “ખામી રહી ગઇ, એટલે કે ટટાર ખેસી રાકાય નહિ. 
ચાલવામાં પારાવાર દુઃખ ચાય, ઉઠવા-બેસવામાં પણુ અસલ પીડા 
ભોગવવી પડે. આમ તે આમ ત્રષ્ટુ વરસ સુધો દુ:ખ વેયું. આ 
સમય દરમિયાન તેણે ઇજેકશને લીધાં, દવાએ પીધી, વૈદ્વોની દાથીએ 
ખાધી અને ઉકાળા પીધા, ગરમ પાણીની થેલીના શેક ગણુ કર્યા અને 
સડક તેલ-માલિરા પણુ કયું”, આ બધુ” ડરવા ૭તાં થોડે જ રફાર 
જણાયો. પણુ ખે-ચાર દિવસ આ બધી ક્િયાએ ન કરે તો દર્દ કરીતે 
ઊથલો મારે. આ અસલ પીડાથી દામોદર નિરાશ થઈ ગયે. કુટુંબના 
"માણુસોને પણુ લાગ્યુ કે આ દર્દ વે તો મટર જ નહિ અતે 
-દામોદરતે જિદિગીભર શરીરમાં ખોટ રહી જ્યો. દામોદર શરીરે ખૂબ 
“જ જડી હતી એટર્લ ચાલવામાં પણુ પૂર તકર્લાફે રહેતી. , 


૧૨૮ હઠીલા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


એક દિવસ દામોદરના મિત્રે તેને વાત કરી: “ને ભાઈ, આ તારી 
'ડનું દર્દ તો છેદ્યાં ત્રણુ વરસ યયાં છે, તું પોતે. તે! નનણી શકે છે કે. 
તને ટલી રેશનગતિ જે. ડોક્ટર ઈજેકશને! આપ્યાં, દવાએ પાછ, વૈત્યોએ* 
જોતાની કીમતી ભમ્મે! અને ઉકાળા વગેરે અજમાવ્યું. પર્ણિમે તાત્કાલિક 
શાડી શત તું મેળવી શકપો. મતેતોા અ બધું ઝાંઝવાના જળ જેકે 
રેખાય છે. આનાં કરતાં તો કાયમને મણે માર્ગ નીકળા શકે તેવો ઉપાય 
સાધવો! જેઇએ. દામોદર અતે તેના મિચે આ બાબત ઉપર ગ ભીરપશે. 
વિચાર્યું'. છેવટે તેગાએ નકી ક્યુ” કે ન્તણુકાર પાસે ચાસ્્રીય મોલિશ* 
કરાવવી.અને તેઓએ એક ન્તણુકાર માલિશ કરનાર માણુસ શે।ધી કાઢયે।.. 
પછી તેદ દરરાજ એકાદ કલાક માલિશ કરાવવાનું શર રાખ્યું, એકાદ 
સટિનામાં કરોડમાં ઠીક ઠીક ફેરફાર દેખાયો. આમ ને આમ ત્રણુ મહિના' 
માલિશ કરાવ્યું ત્યાં તો દામોદરનું કરોડનું દદ કાયમતે માટે ચાલ્યું” ગયુ”. 
માલિશની સાથે સાથે ચોડી કસરતો પણુ ડરવાનું ચાલુ રાખ્યુ હતું... 

આજે દામોદરતે શરીરમાં કે કેડમાં કોઇ પણુ પ્રકાશની તકલીફ નથી.. 
અપ રીતે માલિશ અને સાધ્ણ્ણુ ફસમ્ત કરળાથી એમનું તષ વરસનું. 
નૂનુ* દર્દ કાયમને માટે દર થયુ. આજે તેએ ત'દુરસ્તૃ છે. 


દ 


નટવર્‌ રગીતતો બહુ જ શોખીન હતેઃ. કલાકોના કલાકે! એ વીણા, 
સિતાર અને મદની પછવાડે ગાળતે.. સંગીતના મોટા સમારભોમાં 
નટવર સૌથી મોખરે હોય. સાચુ' કહીએ તો એશે પોતાતુ' જવન સંગીતને 
જ અપષણુ કર્યું” હતું. «યારે જએ ત્યારે ડોઇતે કોઈ વાધતી પાછળ તેતી 
સાધના ચાલુ જ હેય. ધણી યે વાર એની પત્ની તેને પીવા માટે દૂધ સૃષ્ટી 
*તય તોપણુ તેને 'થબર નહોતી રછેતી. 

આવા પ્રસગે! તો ઘણી યે વાર તેના જવનમાં ભતતા. ડયારેક ટયારેક 
તા એને ખાવાનું પણુ ભાન ન રહેતું, અતે એની પત્નીને જમવા માટે 
ડલાકે સુધી તૈતી રા ન્નેતાં બેસી રહેવુ” પડતું. 


“એંપ્પરેશન વગર વરહ 


એમ રાત્રે નટવરને સંગીતના જ્લસામાં વીણા વગાડવાની હતી. 
'દ્વિસે તેસે પોતાની સવ તૈયારીઓ કરી રાખી, વીણા, સીતાર, જૃદગ 
“વગેરે પોતાના સરમાં ગોઠવીને તૈયાર રાખ્યાં. રાતના નષ વાગે થીએટરમાં 
સગીતને કાર્યકમ રાર્‌ યચે1. 
સે'કડે। નસ્‍્તારીએથી સ'ગીતગ્ૃહ ભરપૂર થતું, નરે વીણા ઉપર્‌ 
આંગળીઓ જેર્વવા માંડી. વીસ માંનિટ સુધી એકધારી આંગળીઓ 
વીણાના તાર ઉપર ફરી એટલામાં અયાનક પ્કેફિટૂકતો આંચકો લાગે તેમ 
નટવરના જમણા દાથમાં સડસડાટ કરતે કુદરતી આંચકો લાગ્યો. તેરો 
પાતાના જીવનમાં પહેલી જ વાર આ પ્રકારનો આંચકો અતુશાત્ો. આ 
વખતે હાયર્માં અસલ્ર પીડા થઈ. સ'ગીતના સુરોએ વાતાવરણુને ભરી 
“દીધું હતું.પીડા સહન કરતાં કરતાં ત્રીસ મિનિટ સુધી નટવરે વીણા વગાડયા 
કરી અને શરૂ ડરેલ ગીત પૂ રું થયુ', ત્યારે નટવરે છટકારાનો દમ ખે ચ્યો, 
આમ ને આમ નટવરે શરૂઆતમાં પોતાના છાયતી પીડાની દરકાર 
“ન ટરી. દિવસે દિવસે પીડા વધી. [સિવિલ સજનને એણે શરી? બતાવ્યું”. 
તેમણે કશું. “આપરેશન કગ્વુ' પડશે ' ત્યારપછી તત! અતેક નામાંકિત 
હ્ાકતરાનો સલા લીધી, ઈન્ઝેકશને। લીધાં, ઉપવાસ કર્યા. ખોરાક ધટાડી 
“નાખ્યો, ફળા ઉપર ર્યો અને સંખ્યાબંધ જુલાખો। લીધા. આમ ને આમ 
પ્રયોગો! કરતાં એક વરસ વીતી ગયું. ડોકટરોથી નટવર થાકયો એટલે 
ચૈદ્યોનો સારવાર શર્‌ કરી, ખૂબ જ પ્રસિદ્ધ અતે અનુભવી વૈતોની દવાએ 
લીધી અને એ દવાએ એક વરસ સુધી પીધી. આ ખે વરસમાં દવા અને 
ઈજેકશનતે પછવાડે ખે હકાર રૃપિયા એણે “ખર્ચી નાખ્યા. વૈ્યોએ 
કહુ" કે તમે સૂઝી હવામાં નનએ તે! આરામ થઇ જશે. પછી નટવર 
પોતાના રેરમાં ગયો. ત્યાં દશ મહિના રલો. દવા તો ત્યાં યે ચાલુ હતી. 
આલું કગ્વા હતા કઈ પણુ ડેર ન પડયો તેં દર્દ તો ચાલુજ રહ્યુ” 
અત્યારસુધીમાં એણે સારવાર પાછળ રૂપિયા ત્રણુ હશ્નરનુ' પાણી કયું” હતું. 
છેવટે ફ'ટાળીને નટવર્‌ પાછે! પોતાના શહેરમાં આવી ગયો. આમ 
કરતાં તે! નિમારીને ત્રગુ વરસ વીતી ચૂક્યાં. તેતી બધી આશાઓના 


૧૧૩ હડીલ્ા દર્રામપ કુદરતી ઉપચાર 


ચૂરેચૂ । થઈ ગ્યા જે સગીતની પાઘળ એશે પોતાનો પ્રાણ રૅડયી હતો તૈ 
ઞમીન્ના ગત ૫૦ તૂત ચડવા તાગી આ ત્થને લઈને નર્વરની 
સખાનાધપી વખત પાણો આડી જતા તેતે એક “૪ વાતનો અ.સોસ 
ચતો હતો! કે, માર્‌ સગીત ગય, અતે માર્‌ સવગ્વ ગ્યુ હવે રું ડડીશ 
શુ” ખી.ઝબાજુ દબ એનુ બધુ વધી ગયુ * જમા હાથેથી ક 
પણુ તખી સ અ» નંડિ લખવાનુ રર કરે ત્યા તો ઝીણી વેત્ના રર 
ચાય, દ્વાથ કૂજવા લાગે બસ ન-ત્રમ્તી જિ ત્ગી અગ્યાર યઇ ગઇ હવે 
ટું ચુ ચરીત્ર એજ ચિતા ગતઢિવમ તેને સતાવતી હતી ક્લાક 
સુધી મ2્ના અધામ1માં વિચાર કરતે! તે મેસ રહેતો પણુ એકેય 
માગો માર્ગ એેને સઝતો નહોતો બસ થયુ તેણે ઇશ્વ? ઉપ? પોતાનુ 
ભ્રાવિ છે! યુ તેતે મન આ એક જ નરા હતી “ ઇશ્વર કોક વખત 
જર સારે ત્વિમ દેખાડશે ' આવી અચન શ્રહ્દાથી તે પોતાના ત્વિમો 
પૂમ મત્તા હતા, આ સમય દરમ્યાન તેતા! એક ડિષ્યે નગવરતે વાજ 
ટરી * “ઝોક વાત ર્દું તમને કડું ક ચ એ પ્રવોગ યશ અપાવે * 
તરત જ તેણે પૂવ્યુ કચો પરષો ” 

€ના મિત્રે શ્યુ, “ માનિશને ! 

નઃવજરેકત્રુ “અરેભલાઇ ને પરેવનાનતે! ત્રણુ મદિના સધી તેતનદે 
2ગૂડા વગાવી ગ્ખ ખૂમ્‌ જગ્થી મતિસ ક વા છતા કઇ પણુ કાયગ 


થયે! નવી” 
ત્યાશ્પછી નટવરે એદ ચારી માનિત *ચ્ના? ભાઇ પાસે માઝિસ 


શર મ્મયુ પછુતે ત્વિસે જ નરવરતે ભાન થયુ રાસ્રીય માનિરાની' 
સહત્તા એતે સમજ અ માતિશ ધીરે ધીરે અને સુખ્ય નમો તથા 
સધ પ્ષ્ડી પશ્ટીતે થતુ દંતુ એનને તેબે શ્રદ્ધાપૂર્ક* પાચ મહિના 
સુધી મ્રાડિશ ગાયુ પર્ણિમ એ અનગ્યુ કે હાધમાં અસલ વેડતદ 
થતી હતી તે ઘણી જ નમ્મ પડી માઝિરાતી સાથે લે હીતે વેગ મળે” 
અતે નાયુગાને કામ મને એગના મા? હાથની ૮”વા પ્રકા?નો શ્સરતો 
પણુ ધીરી ગતિએ થાનું રાખી. એક તરફ તેનું માવિશ, બીજ તરફ 
ઘીરી ગતિએ યતી હાથની વિવિધ ઝમરતો ઉપરીત વગઝમ્નાન પણુ. 


સોપરેશનવ ગર્‌ ૧૬૧ 


લેવાનું શરૃ કયું” અને સાથે સાથે સુયોગ્ય આઢાર-ચાર પ્રયોગેદ સાથે 
ચાલુ સખ્યા. આ બધા પ્રયોગોથી નટવરતે! હાષ સારો ચયે.. આજે 
નટવર વીણા, સીતાર, મૃદગ વગાડી શકે છે, લખી શકે છે, દરરે 
વીસધી પચીસ મિનિટ સવામ્માં વાયો વમાડત્રાનો મહાવરા પાડે છે. 
નટવરને આશા છે ક પોતાની અસ્ત પામેલી સંગીતકળા ડ્રીવાર 
ઉદ્તિ થરો, નટવર આજે દરરોજ સવારમાં કસરત ફરે છે. માલિશ 
કરાવે છે, ખોરાકમાં હળવા પદાર્થો લે છે. તેતુ' સરીર સપ્રમાણુ અતે 
ખીન્તતે આકર્ષી શકે તેવુ નરોગી બન્યું છે. ક 
૩ 

“સ્‌।્‌રા એક સુરખ્ખી છે. તેમના ખભાતા બ્રાગમા લોહી “મી 
ગયુ. લોહી એવુ નનમી ગયુ' કે હાય ઊ'ચો કે નીચો પણુ ન યાય. 
સિવિવ લજ"તતે હાય બતાવ્યો જો તેઓએ કહયું કે, “બભામાંથી 
ઓપરેશન કરવુ' પડશે. સાધામાં જે લોહી નમી ગયુ" છે તેતે બટાર 
કાઢીએ ત્યારે તમારે હાય લચોનીચો ચઈ શકશે.' સુરખ્બીએ 
વિચાયુ” કે થાયતુ* એપરેશન ફરાવોએ અને કદાચ વધી નનય તો? 
ધારે કે આપરેશન નિષ્ફળ ગયુ તો ? 

પછી તો તેમણે હાડવૈધને બતાવ્યુ" માલિશ ફરનાર વ્યક્તિઓની 
સલાહ લીધી. ડૉકટરની દવા પીધી. પેટ સાફરાખવા માટે ભાજીએનુ 
પાણી પીધુ”, પણુ હાથમાં ફાયુરો થવાને બદલે «સાધો. વધારે સખત 
ખનતા ગયે. 

તેમણે વિચાર કરીને નકડી જ કરી નાખ્યુ? અતે હાથતી સાધારણ 
કસર્તે!, વરાળ વગેરે કુદરતી ઉપચારો ૬191 હાયની સારવાર કરાવવી. 
ખસ, ખીન્ત દિવસથી સવાર-સાંજ એક એક ૩લાક જણુકાર પાસે 
ચ્ાસ્રીય પહ્તિથી માલિશ કરવાતુ' શર્‌ કર્યું. સાથે સાથે હાથની 
કસરતો, વરાળ, રાત્રે થોડે રોક અને ખોરાકમાં ભાજીઓ ને1 રસ અતે 
સાદુ ભોજન લેવાતુ' રાખેલું આ પ્રમાણે પ્રયોગ સાત મહિના સુધી 
ચાલુ ર્યો; અને ખભાને! સાધો નરમ પડચો.. આજે તેમનો હાથ સારી 


૧૨ ઉડીદ્યાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


દાલતમાં છે. માલિરો એમના હાથમાં નવું બળ આપ્યું; અતે આપ- 
રેશતતી ચિત્તામાંથી એમતે મૃકત કર્યા. 
૪ 

સધુતા ૫૩ ઉપર અચાનક એક વખત ભારે વજન પડયું. 
એ વખતે તો સાધારણુ સારવાર ફરી, પણુ એની પાખળ જે ચગ્ય 
સાચ્વાર્‌ થવી «ઇએ તે ન થઇ. પદ્ણમે એતો પમ પાતળો પડવા 
સંડશે!. એક દ્તિસ મધુને લાગ્યું કે મારા બતે પગમાં તફાવત કેમ છે? 
તરત જ તેશે એના મિત્રોને વાત કરી. સોંએ ન્તેયું કે પમ પાતળો 
તા જરૂર પડે છે. પછી ત્તો તેણે વૈદ્યોતે પત્ર ખતાવ્પો. વૈદ્ય તેને 
પડીકીએ આપી. થોડા દિવસ દવા ખાધી, પણુ ઝોતી અસર ક ન 
થઇ), એટલે તેણે હાડવૈઘવતી સલાટ લીધી. વૈધે માલિશની સલાઠ આપી. 
સલા પ્રમાણે ખે મહિના તેલનું માલિશ કયું*; પણુ ખાસ ડ્રેરફાર 
જેવામાં ન આવ્યે. પછી તા ખોરાકમાં ફેરકાર કરવાતું સચ્્યું. 
સષ્ટિક ખોરાક લેવાની સલાહ આપી, «યાં પગતી નસો કામ ન કરતી 
હેય ત્યાં વધારે લોહી પગમાં આવે દેવી રીતે ? એટલે પૌદિક ખેરરાક- 
માં પણુ એમતે ખાસ 1વશ્ચાસ ન બેક. 

સધુના મોટાભાઇ તે લાગયા માંડયું કે માકિશ જ સાચે! માર્ગ 
છે, બાકી બધું અંધારામાં ગોથાં ખાવા જેવું છે, તેણે માલિરા કરનાર 
એક ન્નણુકાર શોધી કાઢયે; અતે એની પાસે ત્રણુ મહિના સુધી 
શાલિશ કરાવ્યું, સાથોસાથ પગની કસરતો, થોડુ” થોડુ” દોડવાતું વગેરે 
ચાલુ રાપ્યું, આથી થીજ ગયેલુ” લોહી પાતળુ' થયું, ચેતનહીન 
નસે।માં જવન પેદા થયુ, પરિણામે પગમાંહેતી નસોમાં ઝડપબધ 
લોહી વધતું થયું, અને પગમાં લોડી વધ્યું; એટલે બને પગ 
સરખા થયા, થુ 


હ મ 

“પે।્‌પટલાક્ છેલ્લાં પાંચ વશ્સ થયાં કબ જિયાતથી પીડાતા હતા- 
તેઓ કુદરતી ઉપચારમાં ત્રહા ધરાવતા હતા, એટલે એમણે માલિશ 
કરવાં રાર ક્યું પાંચ મહિના સુધી દરરાન માલિચ કરાષ્યું. માલિરામાં 


“જપ્પરેશન વગર ૧૧૩ 


ખસ કરીને લિવર, જે? અતે આંતરડાંતું ખામ સાલિરા તેએ કરા- 
તૃતા. આ માલિરા ધીરે ધીરે કરવામાં આવતું. ધીરે ધીરે આંગળાં 
વદે આંતગ્ડાને ધૂન્નરી આપ્વામાં આવતી. આ ગ્રધોમથી આંનમ્ડામા 
શક્તિ પેદા થઇ, અને મીઠી જૃખ લાગવા માડી, આંતરડાંમાં જે મળ 
એકડે થતો તે માવિશ કરવાથી રહેતે નહિ. આજે તો આતમ્ડાંમા 
સારી પેટે ગરમી ગહે છે. આગળ જે આંતરડાં સૂકકા ન્હેતાં ટતા 
“તે દવે મુવાયમ રહે છે. કમજિયાત ચાલી ગઇ છે અતે ભૂખ ઊનડી 
છે. શરીમ્મા જે લોહી નહોતું વધતુ' એ હવે વધવ। માડયુ છે. 


માલિશતી સાચી પદ્દતિના જે કેટલાક મુદ્દાએો છે તે નીચે 
“આપ્યા છે; 


૧, માવિશ ધીરે ધીરે કરવુ. ર્‌ નીચેથી ઉપર તરફ માલિશ 
કરવુ", ૩, માથાનું અને ગગ્દનતું માલિશ નીચે ટગ્વું, ૪ જેમ ણને 
સેમ અંગૂરાથી માલિશ કરો, ૫. સાથળ અતે પીડી ઉપર હાથના 
પ“તતો તેમ જ અગૂશએ ને! ઉષનોગ કગ છ વાળ ખરી ન નય 
તેની કાળજી રાખીતે ધીરેથી માલિશ કરે. ૮. માલિશ ડગતી વખતે 
ચવા?"વાર તેવ્નું સિ ચન કગ્તા ગહો, ૯. ચામડીમાં પૂગ્તી ગગ્મી પેદા 
ચાય “8 તરત માવિશ કરવાનું બધ કરો ૧૦ માલ્ચિશ પડી તરત 
“જમવુ નહિ, તેમજ શ્નાન કગવુ નહિ ઓછામાં ઓછી ૧૫ થી ૨૦ 
મિનિટ પછી ખને ક્રિયાઓ ડરી શકાય. ૧૧.માલિરા કર્યા પછી તેન 
તગ્ત લૂડી નાખે1 અતે કપડા પહેરી ત્યો, ખૂષી ૪માં ઊભા ર્હેન 
“વાથી ઠડી હવા લાગવાની ધાસ્તી રહે, પરિણામે ઠડી અને 
ગ*્મી ભેમી થવાની તાવ-શરદી ચવાનો મભ4 રડે છે. 1૨ 
માલિશ ખીન્ન માણુસ પાસે પણુ કડમવી શકાય, ૧૩, સગોામા 


શાઔય પહ્દતિતુ માલિશ કરવાવુ જરૂરી ગણાય ભયા, ધાટી કે 
હકમ લોકા જે પ્રકાગ્નું માનતિશ કરે છે તે ઘણી વખત લાભને 


અદવે નુકસાન પહેચાડૅ છે, કારણકે તેઓને શાસ્ત્રીય માત્તિશ કગ્વાતે 
અભ્યાસ હેતો નથી ૧૪. માવિશ માટે તૃતતુ તેવ, સર્સવતુ તેન, 
-નારાયષ્મુ તેન, એવિવ્ર (જીતુન) તેલ વગેરે વાપરી રાડાય. 
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વશ્ચવિકાસ 


આસનો 








વક્ષઃવિકાસ 


પ્રિચયઃ ખ'ને પગની વગ્ચે ત્રણુ વેતતતું અતર રાખીતે નજર. 
સામે રાખીને ટઠ્ઠાર ઊભા રહો. બને છાથની હથેળી સામસાધે 
લ્મ્પડીતે ખેતે પ્ર પતી સામે લાંબા રુએ. ત્યાસએા૬ નાદથી ધાર્‌ 
ધીર્‌ લાખા શ્રાસ લેતાં લેતાં બંતે હાથ ચિત્રમાં બતાવ્યા મુજખ. 
પહેળા કરો. સાથે સાથે પગના પન ઉપર ઊંચા યાએ. આકું, 
ર્યો પછી ધીરે ધીરે નાકેધી શ્રાસ કાઢતા “એ! અતે ખ'તે હાથ. 
અતે પગ મૂળ રિયતિમાં લાવે!. 


શરૂઆતમાં: આ દરેક ક્રિયા એ વખત રીતે દરરોજ એક 
એક વધારીતે વીસ સુધી લઇ જવાય. 


કાયરેપ : આ દયાથી ફેફસાં વિશાળ બને છે. ૭ાતી, ખભા 
અને કરોાડર્ન્જી મજખૂત બતે છે. આ ઉપરાંત પગના પનત અતે 
પી'હીમાં શક્તિ આવે છે--ખડતલ ખતે છે. 


દમના તેમજ ક્યના દદીચએને આ કિયા ઘણી જ સુંદર્‌ અસર્‌ 


ઉપનવે છે. જેનાં ફરેક્સાં અતે છાતી નબળા હાય તેણે આ ક્રા 


કર્વાવું ચૂકનું નહિ. ઝરફા (215) ન મારતા, પર'તુ બહન ધીરેથી 
આ દિયા કરવી, 


આ દિયા ખહેતોએ ખાસ કરવી જેળએ. 


ન્દ્વ્ડ હઠીક્યાં ટર્રમદ કુદરતી ઉપથાર 


શૌીર્ગાસન 


પરિચય * એશદ નરમ ઓશીકુ, ટુવાત અથવા પ્રેમને! જમીન 
ઉપર મખો પછી બને દાયની આંગળીઓ એમ બી. આંગળીઓમાં 
ભેમ્ની આકડા ભીડીને ચિત્ર જમાં બતાગા સુજ્બ બતે હાથની 
હથેળીમાં માયા પાછળતે! ભાગ ગગગર ગોઠવે, અને ચિત્રમાં દેખાય 
છે તેવી રીતે બેસે! ત્યાર્યાદ ધીરે ધીરે ખતે પગ માથે અદર 
ઉપાડતા જવા અને ચિત્ર જ સુજમ બતે ઠાથતી જાણીતા રેકાથી 
આખુ મે શરી? ટર? કગ્વુ આ ક્યા કગ્તી વખતે શ્રાસ ચાડ 
ગખવે, રોકવો નડિ. આખે ઉત્રાડી રાખરી અથવા ધીરેથી ઉવા 
ડયી અતે ધીરેથી બધ કરવી મન એકાત્ર રાખીતે આ ક્યા કરવી. 

શરૃઆતમાં આ ક્યા દીવાવ પામે રહીતે અમત્રા કોઈ મિત્રતી 
સહાયતાથી “વી જેથી કરીને કઇક આધા? મહે અમ .?વાથી 
આ ક્રિયા થોડા દિવસમાં સહેલી ચ પડે છે થોડા ત્વિસના 
અભ્યાસ પછી તમે તમારી ન્નતે જ દિવાન અથવા મિત્રતી સઢાયતા 
વગર એ ડરી શકશો કિયા પૂરી થયા પછી ધીરે ધીરે ભજે પમ 
વીચયુમાથી વાળીને ન્મીન પર ગખના (જૂઓ ચિત્ર સ ) 

શરૂઆત ૧૦ મેકડથી ક્સ્વી અતે ૬૨ર।જ ૪ ગે#ડ વવતા 
વધના ૧૦ થી ૧૨ મિતેટ સધી આ ક્યા પરાચા.ડીી ગગ્મીતી 
નાતુમાં એપા ગમાણુમાં કરવી 

ડ્ાયદા આ આમન સોથી શ્રષ્ઠ ગગાય છે, મમ્ણુકે પમમાંનુ 
લોહી એ ક્યામાં ઝડપથી માથા તરજ રોડે છે દેદ્સા તાત્યવિ* 
લોહીતે શુદ કરે છે આ શુદ્ધ લોઢી હાય, મે! મગજ, સાતત તુઓ 
વગેરેને મને છે આથી સુખ ઉપર લાલાશ આવે ઝે મગજ ડૂળકુપ 
બને છે ગાતતતુએ વધારે કમ &?તા થાય છે ગ્મગણુશક્તિ ખીલે 
જૈ થાતગેદડ મથિતો વિષસ થાય છે આતે લીતે નિત યૌંત્રત 
જળત્રાર્ઠ નહે છે આખનુ તેજ વધે છે વાળતે પોરગુ મળે છે આથી 
વાળ મ રહે છે અતે ખરતા અશ છે ગળાના મ્મ)ાતે તેમજ 


સુચના 


જેમને કાનનો દુઃખાવો હોય કે કાન પાકતો હોય તેમને શૌર્ષાસત" 
ન ફરનું. 

જેમર્તું લોહીનું દઆાણુ ૫૫૦*યી વધારે અયવા ૬૬૦ થી એળું હોય 

તેમણે પોતાની જવાખદારી ઉપર ને કરું, કેઈ અતુભવીની દેખરેખ ' 
નીચે કરવું. 

નખળાં હદયવાળાઓએ પણ ન કરશું, જે શોર્ષાસનમાં નાડીના ધખદારા 

વધતા હોય તો આ આસન ન કરડું. 


સખત કબજિયાત રહેતી હોય તેમણે. પણ્‌ ન કરજે. 


માઇ ભારે વ્યાયામ કર્યા પછી વચ્ચે ઓછામાં ઓછી વીસ મિનિટ 
પસાર થયા પડેલાં કદી ન કરડ. 
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શોર્મસન 
€ સપૂર્ઝ ક્રિયા ? 


આસને: શ્પ્લ 


નાકના મસાને અથવા નાષ્માહેતી કઈ પણ તમ્વી* હેય તેતે ર? 
ડરે છે ડ્રેદ્સા તેમ જ ન્ક્તવાહ્તીિએઓનો પિંધસ થાય છે છ #યતે 
આગમ શળે છે દમના દદી ચાટે તેમ” જેના ફેડચા ગને છતી 
નયના થઇ ગયા હોય તેતે મારે આ આસન ગે'” ગણાય છે 
લિ4?, જ, ખરેન, કમાં તેમ જ રતાશયતી તમામ 
મિમામેએ આનાથી દૂગ યાય છે 
સ્વપ્નદોષ યતે! હોય તેણે આ આસન કરવુ, જેધી વીર્ટનનિનગે! 
મજખત ખને છે અને સ્વપ્નદોષ લામે ગાળે યાય છે* સદ્ય” પાગ- 
વામા આ ક્યા ખૂમ જ સ"દરૂપ ની4ડે છે ગગ ઉપગત મોઘાને 
દુખાવો ખબહેરાપણુ, થરસ, પાષોરિયા, કયજિયાત, અપચે!, મ ધિત 
વગેરે તાબે વખતે દૂગ થાય છે ગતે ગગ્દન મખતન બતે છે 
બહેનો માટે આ આસન લાભધયી ગણાય, કાર્ણુકે ગર્ભારાવના 
તેમ જ જતતેન્દ્રિય સબધીના તમામ રોગો આ આગતધી 2 
ચાયછે રામે? ધોવાવુ મટે છે. ઝતુસ્ત્રાન ( *જેદર્રાન ) નિતમિનપણે 
આવે છે લોહીની ફિકકારા દૂગ ચતને શનેર નીરોગી બતે છે 
આયલું યાદ રાખો 
આ આપમસન કયા પછી ચત્તા સપ્ું, અગેઅગ દીનુ મખીને 
સારા પ્રમાણુમાં આરામ કર્વેા 
આ આસન કરતા પહેલા થોડા દીર્ધ શ્વાસો લેયા, તેમજ 
ખે-અણુ ળવી કસસ્તો કગ્વી, જેથી નાક અને ફેફસાંનો માગ” 
સ્વચ્છ થાય અને પગ્ણિમે આ ક્યા મ્ર્વી વખતે શ્વાસ રૂધાપ નહિ 
જે ખડેન રન્નેદર્શનમાં બેદી હોય તેણે ૭ વ્વિસ સુધી આગમ 
કર્વા બાદ આ ક્રિયા ધોરેધી શરૃ કરવી. 
સગભો બહેનોને આ ક્યા ન કમની એમને મારે તો ચાગવાની 
કસરત સૌથી સામે ગણાય આથી શરીરતે દરેક પ્રકારનો ફાયથે 
પહોચે છે, તેમજ બાળકાનો જન્મ સહેવાણથો થાય છે 


૧૨૨ હડીલ્ાં દર્દોસાં કુદરત ઉપચાર 


ડમિક્પાદહસ્તાસન 


પરિચય : જમીન ૨૫૨ સીધા નેસે।. ચિત્રમાં બતાવ્યા મુજ 
ખે પમની વચમાં રા થી૩ ઇ૬.તું અતર રાખી પગ પહોળા 
રાખો, પછા ડાબે! હાથ પીડ પાછ્ળ રાખી જમણો હાય ડાળ પમનદ 
અગૂદાને અડાડેો. (શરૂઆતમાં જેટલુ' સહેલાઇથી નમી શકાય 
તેટલુ” નમે, વધુ પડતો શ્રમ ન પડે એ ધ્યાનમાં રાખે. ) આલી 
સિદ્રિ મેળવ્યા પછી માથુ હોંચણુને અડાડવાને ગ્રયત્ન કરવા. આમ. 
ખૂતે પમતે અડાડવાથી એક ક્ય પૂરી થાય. રરૂઆત કથી કરી. 
વધતાં વધતાં એક મહિનામાં ૨૦ સુધી પહોંચી અકાય. 


કાયદા: અ! આસન પેડુના ભાગ ઉપર ખાસ અસર પણેંચાડે 
છે. આ ક્યાયી પેટના જમણા અને ડાબા તળ વલેણાની પેકે વૂમે. 
છે. ઝમી ગોટા ભાંતરડમાં ભરાયેલો મળ છૂટો પડે છે અતે ખભદ 
સુધીનો ભાર પણુ આ આલનતથી ઘડાય છે. 


સર્પાસન 


પરિચય: જ્મીત ઉપર મુઈ “એ. ચિત્રમાં બતાથ્યાં મુજ્કઃ 
પગ્તે ટટાર કરી અગૃડાને ખેંચી રાખે. હાથ છાતોતી પાસે બને 
ખાજુએ રાખે... ધીરેથો ઊડ જાણ ભરી. કમશ્ના બળ ઉપર રારસ. 
ઊુ' ઉડાવેદ દડ કરતી વખતે જેમ ગરદન પાછળ ખેચીએ છીએ 
તેમ ધોર ધોરે ગરદન જેટલી બતે તેટલી ડરોડ તરફ ખેંચે, અતે 
બતે હાય સીધા ડરવા પ્રયત્ન ડરો. આમ ડરવાથો પેટના સ્નાયુઓ 
ઉપર ખેત્રાણુ પર્છે, પરોડતા કક એક પણુકો પોર પીરે વળષે. 
આ અવયવો ઉપર અસર ન થાય તો સમજવું કે ગાસનતી ઠિયાર્મા 
કઇક દેથ છે. આ સ્થિતિમાં ત્રણ-ચાર સેક'ડ રહી ધીરે ધોરે શ્વાસ 
મક્તા જગું, અતે માથુ" છાતી વગેરે નમાવી જમીન ઉપર રાખવાં 
એટથે કે મૂછ સ્થિતિમાં આવી જ્યું. સછી સ્થિતિમાં આવી જઈગ્ે 
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શર્વાગામન્દ 


૨આપસતે। ૧૨૩ 


તયારે રા'પૂર્ણ્‌ શ્વાસ બકર કાઢો નાખવો. એમ ધ્યા પૂરી થઈઃ એકથી 
"શરૂઆત કરા તે મહિતા સુધીમાં દસ સુધી પરોંચાડે, 

ફાયદા : કરાડ, ચાઈ રોઇડ મ્રશયે, ક્લેજુ” તયા પેટના સ્તાયુએ। 
ઉપર આ ક્યા ખાસ અસર ઉપજ્વે છે. આથી કરોડરન્જુ સ્થિતિ” 
સ્થાપક ચઈ લાબા કાળ સુધી આ ક્રિયા કરતારનાં આયુખ્યતે તયા 
જીવતશક્તિતે વધારે છે; ઉપરાંત મ'દાસિ દૂર કરે છે, રારીરમાં થીજ ગયેલું 
સાહી પાતછી' બને છે, જેતે લીધે અગેઅ'ગમાં સ્દરાતિ" વડેતી ચાય છે. 

સર્વાગાસન 

પરિચય ઃ ચત્તા સૂઈને ખને પગ લાંમા કરે. પડી બને ઢાથ 
“%ડતી ખાજીમાં રોખો. આટલી હિયા કર્યા બાદ ટક શ્વાસ ભરીને 
અ'તે પગ સાથે જમીન પર્થી ધીરેથી અર ઉપાડે।. ત્યારબાદ 
ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે ખ'તે હાથ કેડની પાસે ટેકવી રાખો. શરીર 
તદ્દન સીધુ ગખીતે ઘટી છાતીને લગાડે! શ્વાસ ચાલુ રાખો, રેકશે 
નહિ, ક્યા થઇ રહે ત્યારે બહુ «૪ ધીમી ગતિએ પગતે હીંચયુમાથી 
વાળોને મૂછી સ્થિતિમાં શરીરને ગો$વે।. * 

શરૂઆત ૧૦ સેક'ડથી કરવી, ૬રરજ ૪ સે'કડ વધવું અતે 
પાંચ મિનિટ સુધી આ ક્રિયા કરવી. ' 

ફેપ્યદેદઃ આ આસન લમ્રભગ શીર્ષાસન જેટલુ' ઉપષેોગી 
ગણામ. એના શુણુ પણુ સરખા છે. આ આસનની નિરોવતા એ છે 
"દ ગરદનતી નીચે ( થારોઈડ ગ્લેન્ડ ) પાણુમ્ થિ આવેલ છે, જેના 
, વિકાસથી માણુસ હરહમેશ યુવાન રહે છે. આ ગ્ર'થિતો વિકાસ 
સર્વાગાસતથી થાય છે, કારણ કે આ આસતમી આ બ્રવિતે પૃરતા * 
પ્રમાણુમાં લોહી મળે છે અતે તેથી એ તાકાતવાળી બતે છે. ગરદનના 
શગાો આ ક્યા કરવાથી ચતા નયી. ૨હ્દાવસ્થાને હદાવીતે યુવાવસ્થા 


પ્રાસ ચાય છે, ઉપરાત પુરુષાતનમ્ર"યિ ઉપર પણુ સુંદર અસર 
પહોચાડે છે. 


૧૨૪ હુડીલાં-દદદમાં કુદરતી ઉપચા૬ 


' સ્થરષ્નદેપ થતે! હોય તેશેરુઅ આસન વુ” ખાસ જરૂરી છે. 
આથી સ્ત્રપ્નદોપ મરી નય છે અતે વીયદોષ ટૂર ચાય છે. 

કબજિયાત, અપચો, દતિયા ( સારણગાંઠ ), ચ્માંતરડાંન! દર્દ તેમ 
«૮ ખીનત' દદો આ આસનધો સરી સતય છે તેમ જ હેદય મજખૂત ખને છે. 

કરેડરન્ત્છુને મજબત અતે સુલાયમ બનાવવા માટે આ આસન 
ખૃષ્ર «૮ ઉપયોગી છે, કારણુ કે આ ક્યિથી'દરેક દરેક સ્નાયુમાં લોટીતો 
સ'ચાર ચ.ય છે. ટરોડરન્ઝી મુલાયમ થવાથી શરીરમાં તાજગી અતે 
યૌવન પ્રગટે છે, ઉપર્ગંત હાડકાં જલદી ગખત નથી થતાં, સાંધાતેદ 
દુ ખાવ્‌। આ આસનથી મટે છે. 

જવનરક્તિ લાવવા, આંખનું તેજ વધારવા, ભૂખતે જગાડવ 
દમ, કફતો! નાથ કન્વા અતે લોહીને શુટ્ટ બતાવવા મામતા છો તેદ 
જર્‌ઃ? આસન કરા. 

બહેતોને શીર્ષાસન જેટલુ' જ આ આસન કાય? આપે છે, એન 
નિયમે1 વગેરે શીર્ષાસનતી માફક છે; 

ઉત્થિતટ્રિપાદાસન 

પરિચય ચત્તા સધ જસમા. બને પત્ર સાથે ગખેદ. પછી 
ચડા ચાસ ભરીને ગતે પગને ઢી'ચણુમાંથી વાળ્યા વગર્‌ ધીરે ધીરે 
જમીનથી અદદ ઉપાડે. (બ'ને હાથ ચિત્રમાં દેખાય છે તેમ બાજુમાં 
રાખવા.) અહી' શ્વાસ આસ્તેથી રાઠી નાખોતે નવો થાસ ભરે અને 
બે પત્ર ધોરેથો જમીન ઉપર પાછા સછી શિયિતિ પ્રમાણે ગોતે. 
અદી શ્વાસ છેડી દે. થોડા ઘ્તિથના અભ્યાસ પછી યિત્રમાં અતાત્રા 
પ્રમાણે મધ્ય ભાગમાં અતે પમ લાવતા, 

શરૂઆતમાં આ ડિયા એક વાર ડરો આને ખે દિવસે એક ક્યા 
વધારીને ખારતી સ'ખ્યા સુધી લઈ જાએ. 

કાયદા $ પેગ્તી ચરતી વધી ગઈ હોય તે તેતે એઇછી કરે છે. 
નતર્ળાં આંતરડા! મજખૂત થાય છે. જૂતી ગ્બજિયાત મટાડે છે. 
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આસતેદ કૃર્ઝં 


જડર્માં અસિ મેગટાવે છે, જેથી ફડકપ્તી ભૂખ લાગે છે. પગના 
શાપા, કેડ અતે સાચળ મજખૃત ખને છે. દ 


“ તોંધ : હદય નખળુ' હોય, લોહીનું દખાણુ થતું હોય, મરદ થયે 
હોય તેગ્રે આ ડયા કરવી નહિ આ ક્રિયા ખહેતોથી પણુ કરી શકાય. 


ઈ ઝેપથ્ષિમાત્તાનાસન ન 


પશ્ચિમોત્તાનાસતની પહેલી દ્િયાનુ' ચિત્ર સામે આપ્યું છે, એ 
રીતે સૂઈ તે [ચત્ર નબર બે મુજબ ક્યા કરવાતી, 


પરિચય $ ચત્તા સૂઈ જાએ. ચિત્રમાં બતાવ્યા મુજબ કાન 
પાછળ હાય લાંળો કરો, પગના અગૂદાને તાણુ આપોને પમ ટટ્ટાર 
રાખો, ત્યારબાદ શ્વાસ ભરીને બેઠો થઇ હાય પગના અંગૂદનતે અડાડવાતે 
પ્રય કરો. આટલી સિદ્ધિ થયા પછી માથુ ઢી'ચણુતે અડાડવાને 
પ્રયત્ન કરા. શરૂઆતમાં શરીર કેડમાંથી જેટલું સહેલાઈયી નમી શકે 
તેટલું નમાવે. એ વખતે શ્વાસ મૂકી દે. તરત વળી પાઠો શ્વાસ લઇ 
પહેલાનો સ્થિતિમાં આત્રી જએ।-એટલે કે ચત્તા સૂઈ નએ. અગે 
અગ હી્લા મૂકી આમમ કરે. ડ્િયાની શરૂઆત એકથી ફરી એક 
મહિનામાં ખાર સુધી પહેંચે1. 

ફાયદે1 : આ આસન કરવાથી યકૃત (1પ) ઉપર ઘણી જ 
સાર્‌ી અસર્‌ થાય છે. જેતું યકૃત બહુ જ સખત થઈ ગયું હોય, તેની 
ઉપર્ન॥ અકુદમ્તી ખોળ્નતે પરિણામે તયા "ખરાબ અતે અવૈત્તાનિક 
ખોરાકને પરિણામે તેમાં સખત બગાડ ચગે હેય, અથવા નબળુ” 
થયું હોય તે (થિતમાં આ આસન ધશે। જ દ્ાયદો કરે છે. ય્કૃતના 
બ'ધથયઇ ગયેલા પાચક રસે। ફ્રી પાછા વહેવા માડે છે અને પાયન- 
ક્યાને ઉત્તેજિત કરે છે. જદર, ચાંતર્ડાં, કરોડ, સઞાનત'તુએ। વગેર્‌- 
ની ક્યાએ ઉપરાત આ ક્યા ઝડપી અસર કરે ૪. પાચનકિયા 
સુધરવાથી કખન્યાત દૂર્‌ થાય છે, મીડી ભૂખ લાગે છે, તેમ જ 
“ શેહી શુદ્ધ બતે છે. ગેસનું દર્દ પશુ આ આસનચૌ નાખૂદ થાય છે. 


* ૧૨૮ જ હડીશા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર 


પાતળા સાણુસો આ ડસરત ડરે છે તો ન્નડા ખૃતે છે, કારણુકે 
કલેજમાંથી નીકળતો ખોરાક પચાવવામાં ખૂબ મદદરૂપ થઈ પડતો” 
પિત્ત નામતો રસ પૌગ્ય ત્રમાણુમાં બઠાર આવે છે. આથી ખોરાક 
પચીતે ૮૪મ થાય છે અને લોરી વધે છે, ન્નડા સાણુમોના રારીર 
પર જામેલા ચરબીના ચર ન વધારતાં ચરખીતે ઘટ્ટ બતાવવામાં એ 
મદદ ડરે છે, આ ક્યા ધીગ્ધીરે કરવી. 


નશસ્કૂભ્ણ 


પરિચય : બતે પગનો વચ્ચે ત્રણુ વેતતુ* અત્તર રાખે! અતે 
હીર લેશ રહે, બતે હાથ પછવાડે 2ખીતે બને આંગળીઓ પકડી 
રાખીને શ્વાસ ભરે. પછી કેડમાંથો નમીને ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
શીચણુ વાળ્યા વગર માથુ" ટીગચખુતે લગાડવા ગયત રરો. (ડોડા 
ધિવિસ પછી માથુ" લાગી જશે.) અહી શ્વાસ કાટી નાખો. વળી પાછે 
નવો શ્રાસ ભરીતે ટકાર થાઝો, બતે દાથ અને માથુ” જેટલુ” બતે 
તૈટમુ' પછવાડે નમાવે. અરી શ્વાસ ધીરેયો કારી નાખો, ગામ એક 
ક્યા પૂરી થઇ ગજાય. 

સરઆનમાં આ ક્યા બે વખત ડરો અતે દરોજ એક 
વધારીને ખાર સુધી આ કિયા પરેગાડે, 

રૂાચદો : પેડ માટે ચસ'ત લાભકાગ્ક ગણાય. જેતાં લિવર, જટ, 
આંતરડાં, પેન્કિયાસ (માંસગોળ) કામ ન કઃતાં દેય તેતે માટે ઝ્નાક્યિ 
અબજ આશીર્વાટ સત્રાન છે. ઘષ માગે છાતીમાંથી 2ે!સાની માફક 
વાંકા વળો ગયા હોય છે. સેએની કરોડ નનળી હેય, તેમજ જમતા રી 
પગર્માં રક્તિ ન હોય, ખભા કમ્રજ્તેર ને સાંકડા હોય તેએાતે મે પણુ 
આ ટસરત પણી ઉપયોગી ગણાય છે. અ કસરન કરવાથી છાતી વિરાળ 
બને છે, કરોડગ્ન્ઝુ સુદામમ તેમજ તાકાતવાળ બને છે, પાચક 
અવયજોમાંથી પૂરતા ગમામ્યુમાં પાચક રમો ઝરે છે. ખશ, પગ અને 
ગરલ્તમાં તાકાત આવે છે. કત્જિનાત ત્રટી કય છે. કેડ મજ્ખૂત થાય 
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કટિમથન 


શ્માસને॥ ૨૫૧ 


છે, ઉપર્મંત ઊચાઇ વધે છે, પેશ્ની ચસ્બી એગળી નતય છે, અને 
પરિશ્ઞમે રરીર આખુ મે સપમાણુ ખને છે શરીમ્સૌ દર્ષ પણુ 
ગ્રાપ્ત પાય છે. 

શીડીપેશાબ અને ગેસ(વાયુ)ના ર્દ્ટોમા આ કસરત સારી પેકૅ 
અસર્‌ પદદચાડે છે 

ખેરેનોએ આ કસરત*”કમ્વી ત્રકતુ નિયમિતપણે લાવતા માટે 
આ કસમ્ત ખૂમ « ઉપમેગરી છે 

કટ્િમિ થન 

પરિચય $ તમારા ખ'તે પગની વગ્ચે ત્રણુ વે'તનું અંતર રાખો 
નજ? ખર્‌ગ? સામે રાખો, અને બને હાથ પહોળા કરે પછી 
ન[દેથી શ્વાસ ભરીને જમણે હાય માયા ઉપર લઇને ચિત્રમાં બતાવ્યા 
મુજબ ડાળો છાય પછવાડે રાખીને કેડમાંથી નમે, અને ડામ પગને 
એ હાય લગાડવા પ્રયત્ન કરો આટલું કર્યા પછી નવો! 'ાસ ભરીને 
ટટ્ટાગ થાએ, અને ડાબો હાથ માથા ઉપરથી લષ્જતે જમણે હાથ 
પછવાડે શાખા અને કેડમાથી વળીને જમણા પગ્તે ડામ હાથ લગા- 
ડવા મહેનત કરો અહી શ્વાસ છોડી દો. આ રીતે એક ક્યા 
સપૂણું થઇ ગણાય 

શરૂઆત બેધી 3ર અને દરરોજ એક એક ક્યા વધારી આઠ 
સુધી પહાચેા 

જાચદા જડતો દુ ખાવો મતી જાય છે, ખગેળ સતેજ બને છે, 
જીવનશક્તિનું કે ર કરાડ ગણાય છે જેમાં નની જતનરાક્તિ પ્રગટે છે. 
ઉપરાત ગેસ-(વાયુ)ને દૂર કરે છે પાચક અવયવો સખત ખની ગયા 


જાય તો તેને મુનાયમ બનાવે છે અને રુધિરાભિસરણ વેગીલું ચાય 
છે પેદના રદલ સામ ચાય છે 


આ ક્રિયા બહેનોથી કરી શકાય 
આંત્રમ થન 
પરિચય બને પગતી વચ્ચે તણુથો ચાર વેતતુ અતર રખો. 
શ્રાટુ' સાસુ રાખીને ઊભા રહે! સારબાદ બતે હાય પહોળા કરર્‌ે 


૧૨૩૨ હકીલ્ાં દશમાં કુદરતી ઉપચાર 


શરીરને ઢીલું કશો પછી જામ ભરીને જમણી તગ્ફૂધી ડાખી તરઇ, 
ચિત્રમાં દેખાવ છે તેવી રીતે, હાથ અને ગમ્દન બતે સાથે કરે તેવી 
મતે ઘૃમાવો અઠી શ્રાસ કાઢી નાખો વળી પાગ શ્વાસ ભરીતે 
ડાબી તરફથી જમણી તરદ્‌ શેનો આગળતી માકક ડ્રેમ્વો અતે ત્યા 
શ્વાસ છેડી દે આવી ગતે એક દિયા પૂરી થઇ ગણાય 

આં ક્યા શરૂઆતમાં ધીરેથી છકે થોડા અભ્યાસ પછી આ 
કિયા કરોડ ઢીલી ૨ખીને, શરીરનું સમતાવપણ ન્વવીને, રાગરતે ગતે 
ખાજુ એની જાતે જ સહેનાઈથી-ગ્કૂતિ'થી જેમ ફરે તેમ ફરવા દઇને કથ્વી 

સરૂઆત બેથી કરો દમગ% એક એક વધારી બાર સુધી ફરી 
શકાય સથકત માણુસ એથી વધારે કરે તો તુકશ!ન નથી ચકર આવે 
તા આગમ ડમવે 

ફાયદો . ખાસ મરીતે પેટના નળ ( મોઢું આતર ) આધી 
વનોવાય છે ગેમમાં ગમ્મી પેદા યાય છે, મોટા આતગ્ડાંમાં નમી ગડેવ 
મળ છટો પડે છે, આતડડુ ક્ષિ શીત બતે છે, જેથી નૂતી કબજ્લાત 
ર ચાય ટે ઉપરાત લિવર, જડ&ર, પેન્કરિયાસ, બરન, કરોડ તેમ જ 
પેદતા નીચેના ભાગને પૂગ્તા પ્રમાણમાં શ્રમ મળી ?હે છે, પેટતી 
ચરબી ઘટ છે, પરિણામે ભૂખ લાગે છે મ“દાસિ દૂર યાય છે દસ્ત 
સહેનાર્ટધી આવે છે, સાથે સાથે ખભા તેમ જ ગર્દતતે! વિકાસ 
-સવાય છે 

આ ક્યા બયેતોથી પણુ કરી રકાય 

હલાસન 

પરિચય ચત્તા સૂપ જાએ ઊડા શ્વાસ ભગ્તા ભરતા યિત્રમા 
બતાવ્યા મુજ્બ બને પગ સાથે રાપ્મી જમીનથી ધીરે ધીરે ળે ચા કરીને 
માથા પાછળ લઘન્નએ! પત્રના અગૂડા જમીનને લમ્રાડવા પ્રયત્ન કરો. 
આ વખતે ઢી ચણુથી પત્ર વાંકા વળે નહિ તે ધ્યાનમાં ગખા આ 
ધસ્થિતિ પાચ ગેકડ ટકાવી રાખી બતે પગ €ડાવી ધીરે ધીરે શ્વાસ 
“કાઢતા કાઢતા મળ સ્થિતિએ આવી નએ, એટને કે બતે પમતે છાતી 
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ચપાદપાસથાલનાતન 


-આપસનેપ ૧૩૫ 


આગળથી લાવીને જમીન પર રાખે). આમ એક ક્રિયા પૂરી થઇ. શર્‌- 
આત એકથી કરોઅતે વધારીને એક મહિતામાં સાત સુધી પહોંચાડે. 

કાયદા : ચાઇરોધડ મથિ, કરોડરન્જી, યકૃત (લિવર) જગ, 
અ્રેળ, મત્રાશય, આંતરડાં વગેરે અવયવો ઉપર આ ક્યા ઘણી જ 
સુ'ર અસર ઉપજવે છે, મીડીપેરાબના દદીંને આ કિયા ફાયદો 
પહેગાડે છે, ઉપરાંત અપચો, કબજિયાત દૂર કરી મીઠી ભૂખ લગાડે 
છે. પેટની ચરબી ઘટાડે છે. લોહીને સ્વચ્છ ખનાવે છે, તેમજ પગના 
ચાપા અતે 33 મજખૃત ખનાવે છે. 


પાદપાશ્ચચાલનાસન 


પૂરિચય : સાતે બ'ને* હાય ચિત્રમાં બતાવ્યા સુજન પહોળા 
રાખે. બંને પગ લાખા કરે. ત્યારબાદ ટકે શ્વાસ ભરીને ખ'તે પગતે 
જમીન પરથી સાથે ઉપાડી જમણી તરફથી ડાબી તગ્ફ આસ્તેથી 
“ફેરવા. (માં સામે જ મખવું ) અહી શ્વાસ કાઢીતે નવે શ્વાસ ભરે. 
વળી પાદ બૈને પગને સાથે અદ્દર ઉપાઢીને ડાખી તરફથી જમણી 
તરફ ધીરેથી ફેરવે. અહીં' શ્વાસ છેડી દો. પછી પાછા મળ રસ્્થાતિમાં 
મૃષ્ય ભાગમાં બંને પગ ગોઠવો. આવી રીતે એક કિ પૂરી 
શઈ ગણાય. ૯ 

ઢારૂઆત એક સ*ખ્યાધી કરા, ખે દિવસે એક ક્યા વધારા 
અને હતી સખ્યા સુધી પહેંચે. 


ફાયદો : કેડ મજ્ષૂત ભતે છે, જૂતી કબજિયાત નાશ પામે 
છુ, જઠરમાં અમિ પ્રગટે છે. આંતરડાંમાં નવું જવન આવે છે. પેટની 
તેમજ પગતા થાપાતી ચરખી ઘરી નય છે. અને પગમાં ગકિતનો 
સ'ચાર ચાથ છે. 


નોંધ : બહેનોએ આ કસરત કરવી નહિ. જેતું હદય નબળુ* 


હોય અને શરીરમાં અર્શકેત ખૂમજ હોય તેણુ પણુ આ ડિયા 
કરવો નહિ. 


ગશ્વોત્તરી 








પ્રશ્ન:--સ્વપ્તદોષ ( પછ તાંડતાદ(જુલ ) કેટલી ઉ'રે 
થવો જઇએ ? ન ણુ 

ઉત્તરઃ--સાધારણુ રીતે ચૌદમા વર્ષથી ચાય છે. કેટલાકને મોડે॥ 
પણુ ચાય છે, 

પ્રશ્નઃ--સ્વપ્દોષ થવો જરૂરી છે ? હોય તો કેટલે દિવસે ? 

ઉત્તર:--યવો! જ નેઇએ એમ નથી, પણુ લગભગ દરેક માણુ- 
સતે' રવમ્રોપ થાય છે. જે ખૂગ જ ત'દુરસ્ત હોય, જેતું' પેટ સાફ 
જોય, જે રાત્રે માફકસર ભોજન લે, જેને બહારતા તળેલા-તીખા 
પદાર્થ ખાવાની રેવ ન હેય, જેતા વિચારો શુદ્દ હેય, જે દરરોજ કસ- 
રત કરીને પોતાનું શરીર સ્વચ્છ અતે મન પવિત્ર રાખે છે, તેતે ખે 
મહીને સ્વપ્નદોષ થાય છે. હા, કોઇક વાર્‌ મંદિને એક વાર સ્વમદ્દોવ 
થવા સ'ભવ ગ્હે છે ખરે. ન 

સ્વપ્નરોપ લાંબે ગાળે યાય એ ઈચ્છનીય છે. સામાન્ય માણુસ- 
ને મહિનાર્મા એક વાર, ધણી વખત બે વાર, અને આથી વધાતે* 
ત્રણુ વાર પણુ થાય છે. આની પછવાડે અનેક ફારસઞામાં મતની અસ્વ- 
સ્યતા અને કબજિયાત મુખ્ય હોય છે. 

સક્ષઃ--્વપ્નદોષ થવાનાં શાં કારણા છે ? 

ઉત્તરર--મેષે જાગે એ કબનિયાતથી થાય છે. રાસે વધુ પડતો 
ઓરાક પેટમાં ભર્યો હોય, પેશાબની રુકાવટ કરી હોય,,આખો દિવસ 
ભૂખ્યા રહ્યા હોઈ એ અને રાત્રે થોડ” વધારે ભોજન લીધું હોય તો 
૩બજ્યાતને લીધે અ દરની ગરમી તેમજ મળતું વજન વધતાં સ્વમદોષ 


'પશ્નો'તરી ૧૩૫૪ 


શાય છે, તળેલા-તમતમતા પદાર્થો ખાવાથી, અપચાથી, મલિન વિચારે- 
થી“નગ્ન દશધોતું સ્મરણ કરવાથી, ઉશ્કેરાટ લાવે તેવાં ફ્લ્મ-દશ્યો 
વારવાર નિઠાળવાથી, શુગારિક નવલકઅએ વાંચવાથી તેમ જ અન્ય 
જુટલાંક કારણોથી વાર'વાર સ્વપ્નદોષ ચાય જે. 
આ સિવ્રાય એક બીજુ” કારણુ પણુ હોઈ રકે. જેને ગેરસમજરથી 
* જ ખરાખ મિત્રોતી સાબતથી હસ્તદોષ (ઉંદડાંઇ101101)તી કુટેવ 
પડી હેષ તેને અડેવાડિયાર્માં ચાર-ચાર વખત સ્વપ્તદોષ થાય છે. 
કયારેક કયારેક ધ્વિસે મનમાં ઉસ્કેરાટભર્યો વિચાર આવતાં વીય" 
સ્ખાલિત થાય છે, કારણુ કે હસ્તદોષતી ખરાબ ટેવથી તેણે પોતાની 
ુ જનનેન્દ્રિને'નબળી બનાવી દીધી હોય છે, પરિણામે વીષનળોએદ 
ઢીલી અને અશકત રહે છે, જેયી એમાં વીય ટકી શકતુ' નથી. 
ગ્રશ્ષઃ--સ્વપ્નદોષમાંથી મકત ચઇ શકાય જે? 
ઉત્તરઃ-હા, ચોક્સ પ્રકારના કુદરતી ઉપચારાયી મૂફેત થઈ 
શકાય છે. ન 
પ્રશ્ઃ--કયા કયા ? 
ઉત્તર:--સૌયી પહેલા ખોરાકમાં ફેરફાર કરવો જરૂરી છે, તીખા, 
તળેલા, અતિ ઠંડા કે ગરમ, ઉર્કરાટ ઉત્પન્ન કરે તેવા, ગાળપણુવાળા 
પદાથો ભોજનમાં લેવા નહિ. હજમ ચાય તેટલા પ્રમાણુમાં રોટલી, 
ખાડી, દૂધ, છાશ, દહીં, એછા ત્તેલવાળાં અને મસાલા વગરનાં 
બાફેલાં શાક, તાંદળન્ને, મેથી, પાલખ, સૂવા વગેરેની ભાજી અથવા 
સના રસ લેવો. સૌથી ઉત્તમ તો એકાદ અઠવાડિયા સુધી ફળના રસ 
પર્‌ રહેવું”એ છે. એમ ન ખને તો છેવટે સાદુ ભોજન લ# બપોરે 
નારગી, માસ'બી અથવા ટમેટાંતા રસ માફકસર પીવા, લિ'ભુ અને 
પાણી લપ શકાય. સાંજે પાંચ વાગે ફળતા રસ અયન વીસ રૂપિયા- 
બાર તાજુ" અથવા સાધારણુ ગરમ દૂધ લેવાનું શાખો. આથી પેટ 
હળવું ચઇ જૃતા મળતો નિકાલ યશે. 
આ પ્રષોગ જરૂર પડે ત્યાં લમી જ ૩રવાનો છે. કાઇ પણુ ગ્રષોગને 
હ--૯ ર 


૧૨૮ ટડીલ્દ દરમાં કુદરતી ઉપચાર 


વ્યસત તરીકે સ્વીકારવો નહિ ફળરમતે પ્રયોગ પૂરો યતા ધારે ધીરે 
ખોમ* પમ ચઢવું રર્‌આતમાં મમતું ઝાસામણુ મગ, ચાક્લાઝ, 
થૂલુ, ખીચડી, દૂધ છાશ, રોગ્તો, સેટની વગેરે નેમ જેમ [િવમે! 
નય તેમ તેમ ગોક પછી એક તેત જગુ ખોરાક લેતી વખતે 
હમેશા થોડાક ભૂખ્યા રહેવુ સાજે તગરેના શે!જન કરી લેવુ 

રાત્રિ સૂતી તખતે પેરે ૬*રે“7 પાણીમાં પતાળેન કાળી અથવા 
બાતકેપીગો (જે માનીતી સગવ હોય તે) મારને લેપ કમ્વો ગાગા 
પહો કપડા પર માટીને પદવી, પછી ચે કપડુ બેવડુ ડરીતે 
ડૂળીતી નીચ્રેયો બાધવ્ુ સડાર ગે લેપ કાદી નાખવો આથી કૃત્રિમ 
ગરમી ચૂસાઇ જરે અને ત્ર॥ આતરડૉમાથી દગ પડરો વીર્યાનળી પ? 
આતી અસર યાય છે અતે સ્તપ્તદો; થવા અનક છે 

રાત્રે પેશાક લાત્રતા અ ગસ થ/તે પધારીમાં પડ્યા ન રહેતા 
તમ્ત”? પૈરામ ટરી આડવાતી રેવ પાડપી 

સવારે પાંય વાગે વહેતા લેડવાની રેત પાડવી થારણુ ક સ્વષ્ન- 
"રરાષ સ4?ની મીદ લેઘમાં થવાનો વત્રારે ર લવ છે 

૬રરેજ ટનમાય ( પૅં'સ્તાન) સવમ-મા લ્યો આ મ્નાનની 
અસર ચમર્તારિક છે સ્તપ્તદોવથી પી ।તા દરટી'એ અતુભવ લેવેદ જઇએ 
ધણા યુવાનોએ સુદ? પશ્ણામ મે”વેનુ છે 

તરતા આવડતું હેય તો ૬?રાજ એમાત શ્લાશ તદી, તળાવ કે 
રદારિયાના પાણીમાં તરતાને! ગ્રવોમ કરવો એથી મત, થરીર અતે 
વોહી રદ્દ થશે અને મીડી ભૂખ લાગમે ગેષી કૃત્રિમ ગરમીતો નાચ 
થક અપચો, કમજિયાત અતે સ્તપ્તરોપમાયી મૂક્ત મળે 

દરરોજ શકિત મુજ્ન વ્યાયામ કરવાથી સ્તપ્નદોષ શતો નથી 

ઠડા પાણીથી ભરેર ટબમાં કે પહોળા વાસણુમાં ગને પગ 
ખઠાટ મખીને ખેમો, અને પેટ પર્‌ ઠંડુ પાલી છાઢતા છાટતા જમણી 
આજુધી ડામી ગાજી હાથ ર?નતા ?હે(, આ કિયા સવારે અને સાજે 


ગ્રસેપ્ત્તરી ૧૨૬- 


૧૦ ચી ૧૫ મિનિટ સુધી કરવી. એથી નબળો પડેકી વીયતળીએ। 
. સ“કાચાશે અતે મજખૂત બનશે; એટલું જ નહિ પશુ વીર્ય ઘટ્ટ અને 
વધારે શુદ્દ થશે, પરિણામે વારવાર સ્વપ્તરાષ થશે નહિ. આ પ્રયોગ 
કબજિયાત મટાડવામાં પણુ મદદરૂપ બનશે. 
પ્રશ્ન :--લગ્નજીવનમાં સ્વપ્નદોષ થવો! જરૂરી છે ? 
ઉત્તર્‌ :--ના. 
ગ્રક્ષ $-તેો! પછી લગ્નજવન ગાળતા માણુસે સ્તપ્તરોષથી 
શા માટે પીડાતા હેય છે ? 
ઉત્તર્‌ :--આની પછવાડે મને તો એક ૦ કારતુ દેખાય છે, 
અતે એ કાર્ણુ તે અસ'યમી જીવન. વધારેપડતા વિષયસેવનથી વીય- 
નળીઓ નત્રળી પડી ન્નય છે;અને વીર્ય પાતળી' યડી નય છે, જેથી 
વારવાર સ્ત્રપ્તદોષ થવા સ'ભવ રહે છે. આવું અસયમી જીવત જીવ- 
નારાએની બીજી અનેક ફરિયાદો હેય છે. જેવી કે ગૅસ (વાયુ), અશક્તિ 
ગ'દામિ, કબજિયાત વગેરે. આત્રા લોકોનું જીવત દવાના ધૃ'ટડાએ। 
ણુપર્‌ ટકી રહેલું હોય છે. 
પ્રશ્ન :- હસ્તદોષ(લડાંઉા04101)યી શરીરને તુકસાન થાય છે? 
€ ઉત્તર :--હા, એયી તો માયુસ પોતે જ પાતાતી જીવતદોરી કાષી 
નાખે છે. જે વડે શરીર ટજી રહેલ છે, જેનાથી શરીર ઘડાય છે, એ 
વીર્ય તો લોહીનું' સાચુ' સત્ત્વ છે-હી? છે. માનવીનું” તેઈએ પરમ ધન 
ગણાય છે, આવી અદ્ભૂત શક્તિનો ખોટી રીતે વ્યય કરવાથી રારીરમાં 
અનેક પ્રકારના રાગો! જેવા કે દમ, ક્ષષ, નબળાઇ, પેટ અતે ચામડી- 
નાં દે, પાંડુરાગ વગેરે થાય છે. એ ઉપરાંત વધારે પડતા હસ્તરોપષી 
માણુસમાં નપુ'સકપણુ' પણુ આવે છે, આંખોનુ' તેજ ઘટે છે, અતે કાનમાં 
ખણેરાશ આવે છે. રારીરમાહેના સાનત*તુએ। શિથિક્ષ બતે છે, અને યાદ- 
શક્તિ આછી ચાય છે. આવો પ્રકારનાં દદીયી પીડાતો માનવી જુવાન 
હોવા છતાં ધરડોા દેખાય છે; અતે કેટલીક વાર તો ગાંડો પણુ બતે છે. 
ચૃરિશામે તેની છવનયાકા પણુ ટૂ'ક સમયમાં પૂરી થાય છે. 


૧૪૬ જુ હઠીલા દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર . 


પ્રશ્ન :-હરતદોષથી છૂટવાનો રો માર્ગ ? 

ઉત્તર;--પોતાતું અહિત થાય છે એમ માણુસ મતમાં સમજતો 
થાય તો] જ આ કુટેવથી મૂક્ત બતી શકાય છે. ચારિત્યવાત મિત્રેતે! 
સડ્વાસ રાખવો અતે એકાંતનો. ત્માગ કરવો. શરીરમાં ઉરેરાટ આવે 
જ તશ્ત એ જગ્યાં તછ દઇતે બહાર ચાલ્યા જવું, અયવા ઠં”) પાણીથી 
સ્નાન કરી લેવું, ધામિ'ક તેમ જ ખાહ્મચય' વિષેના પુસ્તકાતું વાચન 
વુ, અને મતમાં તેતું ચિ'તન કરવું. ફ્સ્મિથી, નૃત્યથી, શ'ગારથી કે 
મતરનમાં ઉશ્દેરાટ લાને તેત્ાં દરયોથી દૂર રહેડું. ગરમ તેલા પદાર્થો 
ન્નોજનમાંથી કાઢી નાખવા. તબિયત સારી હોય તે! દરંરેજ સવાર- 
સાંજ દડા પાણીથી ક્તાન કરવું, ચા, બીડી કે સિગારેટ પીવાની ટેવ 
હાય તેતે દૂર કરવી, તબિયતને અનુકૂળ આવે તેમ હોય તે! જમીન 
પર્‌ ફકત એક જ પાથરણું પાથરીને નિદ્દા લેવી. આ બધા ઈલાભે 
એક સાથે ન કરતાં ધીરે ધીરે રેવ પાડવી. કસરત દરરોજ કરવી. 
કસરત કરવાથી મનની કેટલીક ફત્તિઓઆ ૫2૨ સયમ આવે છે, એટલુ 
જ નહિ, પણુ કસરત કરનાર “ શક્તિતો પૂન્નરી ? બને છે, એટલે 
૯રતદોષતી કુટ્ત આપે!આપ છડી જય છે, પરિણામે શરીર ખડતલ 
અને તાકાતવાળુ' બતે છે. મુહ ખીલે છે અને વિચારો નિર્મળ ખતે.છે- 

આપણામાં માન્યતા છે કે શિ'શુતું દૂષ સત્રણુ'પાત્રમાં જ રહી 
શકે, બીજી કોણે ધાતુના પાત્રમાં રાખવા જઇએ તો એ પાત્રતે શેદીતેં 
બહાર નીકળી ન્તય. માણુસતું વીર્ય પણું સિ'હયુના દૂધ જેવું છે. તેતે 
ધાર્ણુ કરવા માંટે “ચત ન્ટેની કાયા બતાવી દેવી જેઇએ. સમમી, 
સશક્ત અને તેજસ્વી માલુસ જ એ તેજતે ધારણુ કરી રાકે. નબળા 
અને માંયકાંગલા માણુસે। વીય" સાચવી શક્તા નથી અતે છેવટે સય 
જેવા રેમથી મરચુ પામે છે. # 

પ્રશ્ઃ--મારી એક બહેનપણી છે. તેવું લસ યયાતે છ વરસ થયાં 

*છે, હતાં એકે સ'તાન ચયું નથી. સ'તાન નહિ થવાને લીધે તેના પતિ 
આજુ લમ કરવા માગે છે, આ વાત સભળીને મારી બહેનપણી ખૂત 


“પ્રશ્નોત્તરી * ૧૪૧. 


ગભર્‌ાય છે. તેને મનમાં ખીક લાગી છે “કે સવે પોતાને સ'તાન નહિ 
જ ચાય. તો સ'તાન નહિ થવાના કારશો ડયાં ડયાં ગણાય ? સતાન 
થવાના ઉપાયો અતે કુદરતી ખોરાક અતે કસરત હેય તો! જણાવરે!. 
* હિત્તર:--અડ્સોસનીઃ-વાત છે કે હિંદુ સમાજમાં દીકરાનું લમ 
-ચયાંને એકાદ વર્સ થાય એટલે સ'તાન થવું જ ભેદે એમ મનાય 
છે. નને એક વરસમાં દીકરાને ધેર પારણું ન બધાય તો! દીકરાનાં 
ગાખાપ અનેક ગ્રકારના તર્કવિતક ટરે છે અતે દીકરાની વહુ ઉપર 
શખ્દખાણે।ની ઝડી વરસે છે. ઘરમાં સૌ તેને મેણાં મા? છે, બહેન- 
પણીએ મશ્કરીઓ કરે છે. પાડોશીએ રસ્તે ,ચાલતાં આંગળી ચીંધે 
છે. આ વાત આધી આગંળ વધે છે. દીકરાનાં માબાપ નવી કન્યાની 
શોધમાં કરે છે અને ખીજુ' લસ કરવાની ધામધૂમમાં પડે છે. 
શ્રીમ'તાની સ્થિતિ 
શ્રીમ'તવર્ગમા વ'ષ્યાની સ“ખ્યા વધારે હેય છે, કારણુકે તેઓને 
ક'ઇપણુ કામ હાથે કરવુ પડલુ નથી. એક તર્‌ ચરખી વધારનારા પદાર્થો 
“૬૨3% ભોજનમાંજેવાતા હેય છે, અતે બીજ તરફ આખે દિવસ સ'પૂર્ણુ 
આયામ મળે છે, જેતે લીધે શરીરમાં ચરખીનુ પ્રમાણ વધે છે. એ ચરખી 
આખા શરીરે નમે છે-ખાસ કરીને, પેટ સાથળ અને ઢગરાં ( ચાપા ) 
ઉપર વધારે પ્રમાણુમા ચરખી એકડી થાય છે. તે ચર્ઓની અસર ગર્ભાશય 
ઉપર પણુ ચાય છે, જેને લીધે ચરખીવાળી સ્ત્રી ગજ ધાચણુ ડરી શકતી નથી. 
ખેપ ઉપાય 
ન્યારે સ્ત્રીને ગભ રહેતો નથી ત્યારે ધરના માણસો દોરા-ધાગા, 
મતશ્રા, ભૂવા, બાધા વગરે પહવાડે પૈસાનું પાણી કરે છે. આ બધુ” 
કરવા છતાં સ'તાતપ્રાપ્તિ ન થાય ત્યારે ચારે તરફ નિરાયા દેખાય છે. 
“છેવટે એ ખીજુ લગ્ન કસ્વાના નિર્ુંવ પર આવે છે. ખીજી” લમ્મ કરવાથી 
સતાન ચશે કે કેમ એની ચોક્કસ ખાતરી આપી શકાય નહિ, પણુ 
લસ તો ઉતાવળથી કરી જ નાખે છે. આમ ખોટી રાતે ઉતાવળ થવાથી 
અનેક ખબહેનેનાં જીવન ધૂળમાં મળી ન્નય છે. 


શજુ» હડીલાં દર્દોમાં ગુદરતી ઉપચાર 


ખચમ કારણે 

રદન (અટકાવ) અનિયમિતપણે આવે તાગજ' ધારણુ કરી શકાય 
નહિ ગન્‍ેદરા'ત વખતે જે 2-તસ્્રાવ યાય ટેતેમાં જે,અમ્વ (ખાડુ )પ્રમાણુ 
વધા? હેય તે! વીવ'જતુએ। મરી ન્તય છે, નેને લીધે ગભ રહેતો નથી 

'તિગમિન “ઇ' (15) જેનામાં એછે હોય છે તેતે સતાનપ્રાસિ 
ચતી નથી 
સ્રીના 2જમા અમવા પુર્ષના વીર્ષમાં જે ખામી હોય તો ગભ 
પાગ્ણુ ડરી શ [તે નધી 

યોતીમાંથો પાણી ઝરતુ હેય તેપણુ ગર્ભ *હેતો ની. 

ગર્ભામય ઉપ? સોને અથવા ચરબી વધી હોય તોપણું ગભ” 
ધાપ્તુ નકરી શય 

શર્ભાશમ તેની મૂળ જગાએથી ખશ્ષી ગયુ હોય તોપણુ ગર્ભ, ન ગ્છે 

ગરજ ન રહેવાના અનેક કાન્સમા વધારો પડતો વિઘષ, 
અમયમી જવન પણુ મુખ્ય ગણાય ૬ 

4૬ ઉપગત વિષષધો સ્રી-અડ! (ઓવગેઝ) નગળા તેમજ 
મદ પડી ગવેના હોય તાપણું ગર્ભ રહેતો નથી (ઔઓ-અ'ે ગર્ભાશય- 


ની બતે બાજુએ હે છે ] 
મજ-વીર્યતો દો1, ગર્ભાધાનમુખ અતે તેતી વિકૃતિ, ચરબી વધી 


જવી, અસયપીપણું, ર૬૦, ચ્તેરની નબળાઈ, ગભપાત, વધારે પડતો 
રક્તમ્ત્રાડ, અમ્નવાતા ( ખગરાવાળે ) રશ્તસ્ત્રાવ-આ બધા ઉપરાત 
ખીન્તે અનેક ફા ભે મગાવી શથ્‌ય 
કદરતી ઉપાય 

કર ેદર'ન (અટમવ) નિયમિત આવે એ-લા માટે ટભન્ટયાત ડૂ? 
881, ષે નવ કસમ્ત કરો, સવારે તેમજ સાંજે ફરવા જાએ, ચડયીવર્ધ ક 

ક બદેનોના પ્રશ્નો વિતે વિષાવાર નુર કે દવખો છે રે મટર” 
*મતુ લેષડતુ પુમ્તક જએ. 


ગ્રશ્નોસરી ૬૪૩ 


તેમજ તળેલા, તીખા, ડૈ'ડ| પદાર્થ ખાવાના તજી દો. સ્ત્રી અમવા 
પુરૂષમાં ખામી હોય તો અતુશ્નવી દાક્તર પાસે અથવા નર્ચ પાસે 
તપાસ કરાવવી. 

ગર્ભાશય ઉપર્‌ સોન્ને હોય તો રાચે પીશી અથવા કાળી 
મારીતો કપડામાં વીંટાળીને લેષ કરે. ( માટી સવારે પલાળવી અતે 
રાશ્રે સૂતી ત્તખતે લેપ કરવે1.) જેટલી વાર રાખી શકાય તેટલી વાર 
રાખો-બની શકે તો આખી રાત રાખો. અતે સયમ પાળા. 

ગર્ભાશય ઉપર ચર્‌ખી હૈય તો પેટની ચરખી ધટે તે4ી હળવી 
ક્રસરતે કરો. કસરતો કગ્વી ન ફાવે તો તરવા જવું, ઝડપબ'ધ ચાલું, 
ઘટીએ દળવુ", ઘરનું કામકાજ હાથે કરવુ” શરીરને શ્રમ પડે અતે 
પરસેવે થાય એટલે કસરત કચ્વી નહિ. પેટ ઉપર માલ્ષિશ કરો. 
સવારે અપવા ખપોરે સાધારણુ ગરમ પ.ણીના ટબર્મા ૧૫ થી ર૦ 
4મેનિટ બેસીને સ્નાન કરે, 

વિટામિન '૪' (ગ્ઝવાળા પદાર્થોઃ જેવા કે, વટાષા, લીલી ભાજીનાં 
ચાંદાં, સોયાબીન, આળસી, જેતુન ( આલાપ્વ ) તું તેલ, જવ, તાજુ” 
શાકભાજી વગેરે પદાથતુ' સેવન વધારે પડતુ* કરવુ, દૂધમાં “ ઈ' 
'વિટામિન છે એટલે દૂધ પણુ લેવુ- 

આટલુ કરો જ 

એકાદ વરસ સુધી, જરૃર પડે તો એધી વધારે સમય સુધી, 
સ'પૂર્ણા બરહમાચય પાળવું, જેથી બરી-અ'ડો (ઓવરીઝ ) ચેતનવાળા 
થાય અને ગર્ભ ધારણુ કરી શકાય. 

સ્ત્રી અથવા પુર્ષતા શરીરતો બાંધો નખળા હેય તો તેરે 
દૂધ, માખણુ, શાકભાજી, મોસબી તેમ “ ખીનન' તાન ફળોનું” 
ખોરાકમાં પ્રમાણુ વધારવું, દરરોજ ખે કલાક વ્યાયામ કરવો જેઈએ, 
જેથા શરીરમાંહેતુ* લોહી શુદ્દ થશે અતે તીત્ર ભૂખ લાગશે. માણુસ- 
માત્રે વ્યાયામ ર્યા વગર ભૈજન કદી લેવુ* નહિ. ચા પીવાની રેવ 
શોથ તો ધીર્‌ ધીરે તછ દેવી. 


૧૬૪ હડીલદે દદેદમદે કુદરતી #પચાર 


'ગર્ભાચય મુળ જગ્યાએથી ખસી ગયુ હોમ તો! અનુભરી નર્સ 
“પાસે જઇને મ્રૂત જગ્યાએ લાવું”. 
મ્જેદ્શનના ૧૫ દિવસ સુધીમાં ગભ ધારણુ ડમ શકાય છે 
પાછળના દિવસો મા ગર્ભાશય સ“કાચાય છે, જેને લીધે ગર્જ ધારણુ કરી 
રાડાતો નથી, કેટલી વાર પાછળના દિવગોમાં ગભ" ધાગ્ણુ થયાતા 
ત્રસશા બતી જાય છે ખરા. 
આટથુ* જાશ્યા પછી પુરુષે ધી?જ રાખીતે ખીક્ત લમ માંરે 
હેદી વિચાર કમ્વો નદિ. સ્રીએ હરહમેશ આશા મખીતે લમજછવનતે 
વધારે ને વધારે ૨સમય ખનાવવુ- પ 
ધરણીચે વાર લગ્નજવનના દ્સ-બામ વરસતા લાંત્રા ગાળ! 
પૂછી ગર્લ ધારણુ કરી શકાય છે અને ઘે? પારણું બધાય છે આવ! 
અનેક દિશ્સાએ આપણે સમાજમાં નેઇએ છીએ. એટલે ખોટા 
ભ્રમમાં ન પડતા આશરા રાખીતે સુખમય છવત છવવુ એમાં મળ 
છે-આન'દ છે. 
પ્રશ્ન “-નહેતે। માટે વ્યાયામ જરૂરી છે ? અતે ડેમાં પ્રકારને # 
ઉત્તર .--ત્યાયામની જરૂમ્યાત તે! સોને માટે છે. બદેતોએ 
તા ખાસ વ્યાયામ કમ્વો નેઇએ કામ્ણુ કે તેએનાં શિરે માતાની 
જવાબદારી રહેલો છે ને માતા પોતાનું” સરીમ સ્વચ્છ અતે ખડતલ 
નઠિ રાખે તો લેતા બાળે મારામ પાકરો, અતે એ માયકમલી 
પ્રશ્ન છિપ્રતિદિનિ નત્રળી અતે વીજડીન સતતિતો વધારે! રીતે દેચને 
વધુ નૈ વધુ ઝુવામ બનાવવામા મદદરૂપ નીવપ્શે. આવી નનળી અતે 
વીકદીન અતિ વધારવા ઠરતા પ્રશ્ન ન થાય એ જ વધુ ઇચ્છનીય ગખણૂદક- 
બદેતો માટે ચાલવાની કત્રશ્ત શરી ગણાય. પખૃ એનાથી 
થદિવાતી અને ઘમ્માં મહેવ્યઈથી થઇ ૪8 તેવી કસરત યેકમર્નાં સાદાં 
“હળવાં આશતો તેમ્જ દીધકશ્ન ગપતય, ૧૫થી ર* મિનિટના 
ધોગતા આસતેદના પશ્શ્રિમમો રરીમ્શુદિ નકર થઇ રહે છે, અગેન 
અગમ ચેતત-ગ્રૂિં-પ્રષટે છે. એશ સરેલાદ્યો પશી «45 


શ્રસોન્તરી શ્પ્પ 
છે. આ ઉપરાંત દળવુ', તરવુ', 'ટેનિસ રમતું, ફૂવામાંધી પાણી એ'ચવુ” 
વગેરે ઠસર્તોધો શરીરમાં નવા ગ્રેઠારનું જનમ આવે છે. મહેનતુ જવન 
જીવનારા વગતી સ'તતિ ખૂબ જ ત'દ્રરત અતે દીર્ધાયુષી હેય છે. 

રાહેરી વત જવતારાં ખહેતોએ તે ખાસ વ્યાયામ કરોને 
પોતાનું શરીર્સ્વારષ્ય જાળવવાની જરૂર છે. 

એકલે! વ્યાયામ 8રીને સતોપ માનવો ગએ અધુરુ" ગણાય, 
સાધે સાથે ખારાદમોં પણ્‌ પોષણુ ચંઆપનાર્‌ દળો લેવાં જરૂરી છે. 
દ્ળોના રસના સેવનયી રારોરમાં નવુ' જીવન પેદા યાય છે, ઝડપબ'ધ 
લોઢી અતે જવનરાક્તિ વધે છે, જેથી રારીર ઉપર હમલો કરનારી 
રદલ આપોઆપ દૂર રહે છે. 

પ્રશ્ન :--જનનેન્દ્રિયના આગળના બ્રાગ પાસે ચામડી તીચે 
મીદી ચળ આવે છે. ધણી વખત તો નાની ફ્રેડકીએ પણુ થાય છે, 
અને સોજો આવે છે, તેમજ દુર્ગ ધવાળોા પદાર્ય કકે ચયેલે 

ય છે. તો મારે સું કરવુ' જઇએ ક જેથી રહુ મંદી ચળ અને 

રીઓની બમાપિમાથો પજ ક 

ઉત્તર્‌ઃ--પુરૃષની જનનેન્દ્રિયતે તેના આગ્ળના ભાગ સૂધી 
પાતળી ચામડીનું પડ હેય છે. આ ચામડીનુ* પડ આગળપાછળ 
સહેલાઈથી જઈ શે તેમ હોય છે. નાનાં બાળકોનું આ પ૬ સખત 
હાય છે, પોરેલુ હોય છે, જેથી પાછળ જ્ઈં શક્ણુ નયો. યુવાનોતી 
ત્તેમ જ મોટી ઉ'મર્ના પુરુષોની જનનેન્દ્રિયર્માં કેટલીક વઃખખત સફેદ 
ચૃદાર્ય જમી નત્ય છે. જે વધારે પ્રમાણમાં એકડો ચાય તો તેનાથી. 
ગ'દ૪ી ઉત્પન્ન યતાં એ ભાગ ઉપર ઝીણી ફ્ોડકોએ।, થળ અતે સોજ્ને 
આવવાની શક્યતા ઊભી થાય છે. સતાન ડરતી વખતે ૨1 ભાગતે 
ડેડ પાણીથી ધીરે ધૌોરે સાફ ડરતા રહેવું, જેથો ગથી દૂર થમે 
અને ચળ અને ફ્રેડઝીએા થતી અટકશે. જરૂર લાગે તો દિવસમાં 
ખેચી ત્રણુ વખત જનનેન્દ્રિયતે કેડ] પાણીયો સાફ્‌ ડુરવી. 

જ૧ટલાક સુરત અતે બેદરકાર પુરષો જનનેન્દ્રિયના આગળના 
ભાગને સાક્‌ ૩રવાર્મા બેદરકારી રાખે છે. પરિણામે એ અનેક પ્રકારના 
જનતતેન્દ્રિય લગતા નવા નવા ચેપી રોગના ભોગ બતે છે. 


ન્ટ હડીલ્ા દદદમાં કુદરતી ઉપચા 
બસ કઢીને યુવાનોમા હમ્તરોઘતી જે કુટેવ”પડે છે તેના મૂડીમ 

કે કારણુ દેય છે કે જતનનેન્દ્રિયતે સાફ નગાખવાધી ત્યા પહેલા મી! 

ગ આતેછે પછી ધ્ીર્‌ ધીરે પ પાળના જનનેન્દ્િય ઉછમય છે, અ 

આપોઆપ આ છવેશુ છતદોપની ખમગ રત ઘૃત્સી નય છે ૨ 

ગ્રકારતી કુટેવ તાગચૂડે જેવી છે મકકમ મનોબળ કેળવ્યા વમ નિ 


સણેલ્લાઈધી જતી નથી. 
પ્રશ્ન --પણું જે ખારાક શરીગના પોઘણુ માં 
સૃમાથી વીજ બનતા કેટલો સમય લાગે છે? શુ માટે લઇએ છી 
ઉત્તર “--સામાન્ય માયુસ જે ખોરાક ખાય છે તેમાથી લઃ 
૪૦ લ્વિસમાવીર્ય તૈયાર યામ છે, પશુ ન? શાણુસો! કસમત સાહે 
ગળરીતું કામ કર જુ તેતુ વીર્ય ખોગકમાથી વહેકુ તૈય? 'થાય ' 
પાચનશક્તિ જેટલી લીત્ર સેટલ જ4દી ખએરાક્માથી લોહી બતે 
સી અને માદી-તકિયા પર શ્ેસી. પેટતી ફાદ વધાગનારા મેર્યિએ 


હિ 
૪૦ લ્તિસતો નિયમ વમ પતે ન' 
પ્રશ્ન #--ખોરાક, લોહી અનેવીર્ઠની ગસ્‌ત્રી કેવી રીતે થન સં 
__આપશે એક મણ ખોમક લીધો હો” તો તેમાથી કે 


ઉત્તર 
રામ લોટી બતે છે, અને એક રો? લોહીમાંથી કશવ એન રૂપિયાજ 


વીષ પ્રાત યાય છે સાચુ' યહુ તે, કોહીતા માચા-તકકર તત્તતામા 


ચીર્ય લત્પન્ન યામ 
સામાન્ય રીતે ક્ષઢીનાં ૪૦ ટીપા અમર વૌી્કનું બેંડ રટ 


ગાય છે. 
ગ્રશ્ષ“- આજે ૃટલ્ાયે યુતાનન્યુવતીએ। ભમ્સૈવનમાં ક્ષ, ! 
ગૅસ (વાયુ) ઝાતવ તુઃની નતળાઈ તથા શ્રાનમિક રોગોથી પૌડાય 
તૃતી પદ્વાડે દયા કાક્સ્‌। છૂપાષેલ દ્રો? 

દુત્તર --ટૂ'કામાં કહ સો! ઝેક જ ટારણુ રુ,અનેતે વોર્ષને | 
પોત. આ સેપી રોગે યુવાન-યુવતીઓઉનું રુપિઃ ચૂસો લીધુ ષ્ટ 
ને દર્દો જામમાં છે તમાધી ઇવ દેય તા વીઝનેો સમક ૬. 
સબ્એ, એથી રોઝનું અતે પ્રત્યુવું ક્રમ કાપાઓપ બરી ૧5 


